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stabilă în Japonia de peste douăzeci 
de ani, Dominique Loreau este pă- 
trunsă «de maniera de viaţă a țării sale 
de adopţie, ce se bazează pe principiul 
Aloins pour plus aplicat în toate dome- 
niile, de la materie până la spirit. Puri- 
tică-ţi sufletul, goleşte-ţi şifonierul, 
renunţă la cumpărăturile compulsive, 
mănâncă frugal, îngrijeşte-ți corpul şi 
numai atunci îţi vei bucura şi spiritul. 
De la arta de a vă simţi bine chez vous la 
arta de a fi fericiţi en VOUS, Dominique 
Loreau transpune principiile Orientului 
Pentru Occident, plecând de la dictonul 
japonez care spune că: „Perfecţiunea 
nu constă în a face lucruri neobişnuite, 
ci în a face lucruri obişnuite într-un 
mod neobişnuit,” 
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Autor, 


„Esenţa, sau sclipirea de diamant a fiecărui lucru, venea 
adesea doar dintr-un detaliu, dintr-un... je-ne-sais-quoi.“ 


VLADIMIR JANKELEVITCH 


Introducere 


„Cea mai mare comoară este să poți să fii fericit cu puțin. 


Pentru că puţinul nu îţi va lipsi niciodată.“ 
SENECA 


După ce a trecut din lumea „mai puţinului“ în cea a „sufi- 
cientului“, ascensiunea unui minimalist se îndreaptă 
inexorabil spre un puţin dus la infinit: în fiecare zi aspiră 
la mai puţine constrângeri (programe, contracte, presiuni 
sociale), la mai puţine poveri materiale (grija zilei de 
mâine, a unui acoperiș deasupra capului), la mai puţine 
hăţișuri emoţionale (relații umane, căutarea plăcerilor) şi 
la mai puţine ambiţii intelectuale (importanță de sine, 
certitudini, sete nesățioasă de „Cultură”). 
Fără, fără, fără... Eliminând tot ce e superfluu, el își recon- 
sideră viaţa din perspectiva utilității şi a caracterului 
impecabil, mai degrabă decât prin prisma reuşitelor şi a 
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iată paradoxul micului infinit: 
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propunem şi nu îl respectăm niciodată, 
LA FONTAINE 


Ei bine, da, aşa evoluează lumea: să trăieşti cu puțin era 
odinioară o virtute, în timp ce astăzi este un vis al celor 
bogați. Un fel de diamant care, Şlefuit mereu şi mereu, 
îşi dezvăluie treptat puritatea, strălucirea Şi raritatea. 
O reducere care duce la eleganţă, la înțelepciune, la o 
liniște mulțumită şi la un spirit tot mai viu. Să trăieşti cu 
foarte puţin, liber, fără excese şi poveri, în mod autentic, 
este unul dintre visurile ce] mai ușor realizabile. Şi totuşi, 
câți și-l împlinesc? 

O nouă epocă se naşte. 
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SI LOU HUI Ja J 
IJARUC NU (Untervita tele 1fat, septembrie 2010) 


Dominique Loreau 


„Mai repede, mai bine, mai mare“ este un dicton depășit 
astăzi. Aspiraţia spre simplificare, apelul la frugalitate — 
iată tendinţa actuală. Abundenţa de informaţie dusă până 
la saturație, permanenta dilemă între carieră și calitatea 
vieţii personale... renunţarea la consum și la rigorile 
impuse se profilează în sfârșit ca o virtute cu putere eli- 
beratoare. Odată ce nevoile esenţiale ne sunt satisfăcute 
(veșminte, hrană, adăpost), filozofia micului infinit ne per- 
mite să facem față oricărei schimbări. Devine astfel simplu 
să savurăm acest „foarte puţin“ în care nu există nicio 


decepție, ce reaprinde scânteia bucuriei înnăscute. 


Despre această carte 


E, hi aie d i apa zii e ast 
„Cheia minimalismului este probabil următoarea: să nu 
cumperi nimic, să nu faci nimic şi să nu te atașezi de nimic 
dacă nu e de cea mai bună calitate și de cel mai mare folos.“ 


MARC HALEVY, Simplicită et minimalisme 


Detest tot ce e mare, voluminos, greu și încărcat, și am 
visat dintotdeauna să văd apărând și în Europa cărţi 
de buzunar în format japonez: ușoare, simplu de citit Şi de 
ținut cu o mână și suficienţ de mici Pentru a le Steer 


intr-un buzunar ori în sertarul noptierei 


PUȚINE POSESIUNI 


„Mi-am aruncat cupa când am văzut un copil bând din 


căușul palmelor, la adăpătoare.“ 


DIOGENE 


Posesiunile numeroase presupun confuzie și griji. Teama 

de a pierde lucruri este împovărătoare. Prețul unui obiect 

depinde și de cât de rar poate fi găsit (chiar şi pentru o 

cană veche, ciobită). Și ce libertate ne oferă, ce seninătate! 

Ne simțim cu mult mai mult „noi înşine“ când avem 
foarte puţine lucruri! 

Viaţa capătă un plus de umor, spiritul se exprimă mai 
limpede, inima se deschide, iar mintea nu se mai teme 
de schimbare. 

Dar ca să putem ajunge la acest puțin magic trebuie să 
respectăm o condiţie: să fim nemiloşi şi foarte calculați în 


inventarierea celor ce cu adevărat ne trebuie. 
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HAINELE: ARTA DE A TE ÎNVEȘMÂNTA CU PUȚIN 


„Eleganţa nu se afişează, se poartă.“ 


BOTTEGA VENETA 


, 
ntă şi pantofi. Cam douăspre: 
ndite, inteligent accesorizate cu 
te cu Preţ convenabil, îi vor fi suficiente 
Care nu intenționează să facă paradă. lar 


lenjer; un mantou, o gea 
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Zece ținute de bază bine gâ 
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cor 


ținută impecabilă şi o siluetă bine îngrijită pot fi perfect 


completate cu un spirit nobil. 


GEANTA: „OMNIA MEA MECUM PORTO“ 
(„CU MINE ÎMI PORT TOATĂ AVEREA“) 


„Oamenii au reușit să acumuleze un volum uriaş de obiecte, 
dar în lume bucuria este tot mai firavă.“ 
DOSTOIEVSKI, Frații Karamazov 


Doamnele avizate au o singură geantă și, la nevoie, încă 
una pentru plajă, pentru cumpărături etc. O geantă tre- 
buie să fie ușoară, bine lucrată, frumoasă și încăpătoare, 
astfel încât să puteți avea cu dumneavoastră toate cele 
necesare unei zile petrecute în afara casei. Geanta unei 
doamne cântărește în medie șase kilograme. Dar ar putea 
fi mult mai uşoară, aproape de trei kilograme, dacă ar fi 
organizată cu inteligență: portmoneu, agendă, trusă de 
machiaj... obiecte mici, foarte bine alese. 


DOAR UNA SAU DOUĂ BIJUTERII 
„E ceva fizic. Îmi vine greu să stau de vorbă cu o doamnă 


care poartă cercei mari, cu forme geometrice moderne.“ 


YOHJI YAMAMOTO, My Dear Bomb 
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UN VANITY-CASE PENTRU OBIECTELE PERSONALE 


„Perfecțiunea se află în om, nu în averea lui.“ 
OSCAR WILDE, Gânduri 


Patru sau cinci farduri şi un ulei de corp (bun pentru 
față, de corp, de păr) durează cel puţin şase luni. Două 
uleiuri esenţiale (levănţică pentru piele și eucalipt pentru 
bronhii) şi câteva aspirine rezolvă majoritatea proble- 
melor minore. 
Parfumul își are și el locul aici, la adăpost de lumină. C 
poate fi mai practic și mai feminin decât un Sa i e 
ca să ne fardăm acolo unde avem lumină i dia, 
să ne lăcuim unghiile în faţa televizorului sau iai 
putem hotărî pe loc să ne petrecem noaptea e A 
va 


decât acasă? 


BATERIA DE BUCĂTĂRIE 


„Vedem mai curând ceea ce ne lipseşte, decât ceca ce avem. 


ANDRE LORDE 


Să ne imaginăm cea mai mică bucătărie: chiuvetă, un blat 
sub care se află frigiderul şi o plită cu două ochiuri. Pe 
perete, o tigaie din fontă (pentru cuptor), o cratiţă şi capa- 
cele lor. Un tocător din lemn pentru tăiat. O etajeră pentru 
vasele puse la uscat. O a doua, mai sus, cu o oală, un bol cu 
o strecurătoare și un minirobot. Într-o cană, un cuţit, un 
polonic, o răzătoare, o foarfecă și un deschizător de sticle 
şi conserve. Cu cât o bucătărie este mai complicată, cu atât 
veţi petrece mai puţin timp în ea. 


VESELA: FIECARE CU BOLUL, FARFURIA ȘI TACÂMUL SĂU 


„Trăieşte fără să-ţi faci griji pentru orice lucru, care ori- 
cum nu e mai de preț decât un urcior crăpat.“ 


SANKARÂCHÂRYA 


Obiectele de dimensiuni medii sunt cele mai utile: o sin- 
gură lingură e suficientă pentru supă și pentru desert, far- 
furia de desert e perfectă și pentru un prânz uşor, pentru 
0 gustare, pentru micul dejun... Fiecare locatar al casei — 
un bol, o farfurie, un tacâm, un pahar şi o ceaşcă. Pentru 


servire, un platou și o salatieră; pentru invitaţi, un serviciu 
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APARATURA ELECTRICĂ 


Civilizaţia este o multiplicare fără limite a necesităților 


inutile, 
MARK TWAIN 


Fripider, maşină de spălat rufe, aspirator, uscător de Păr, fier 
«le călcat, radio și telefon — iată de ce avem nevoie pentru a trăi 
neîmpovăraţi. Ceasul deșteptător și internetul sunt suficiente 
surse de poluare sonoră, consum energetic și câte şi mai câte. 
Să recunoaștem însă că un televizor, sau un computer, are 
minunata calitate de a umple timpul cu o cheltuială minimă. 


MOBILIER ȘI AȘTERNUTURI 


„Cât de roditoare 
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Cu 
hai 


ergonomia mobilicrului. Cât priveşte aşternuturile, două 
seturi pentru fiecare membru al familiei sunt suficiente. 
Dacă nu primiţi foarte des oaspeţi, o saltea pneumatică şi 
un sac de dormit puţin voluminos sunt suficiente. În situaţii 
speciale, le puteți închiria o cameră la hotel, în loc să vă 


construiți o locuință mult mai mare decât aveți nevoie. 


BĂTRÂNUL SCULPTOR DIN KYOTO 


şi nu invers.“ 
SIGRID UNDSET 


„Lucrurile sunt stăpânul omului, 
Fiica unui bătrân sculptor din Kyoto îmi povestea cum 


trăia tatăl ei: nu avea nici măcar un singur obiect superfluu. 


La bătrânețe, când ea a vrut să-i ofere un fotoliu comod, el 
s-a opus cu hotărâre. Ca toţi cei din generaţia sa, privea 


toate posesiunile ca pe nişte dușmani de care nu voia să se 


lase... cotropit. 


BOCCEAUA-PEPENE 
„Nimic nu mă mai leagă de această lume în afara frumuseții 


grăbite a anotimpurilor pe cer.“ 
URABE KENKO, Ceasuri leneşe 
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CEA MAI MICĂ GRĂDINĂ DIN LUME 


„Cea mai mică grădină, dar cea mai mică, e atât de atât de 
vastă, încât poate cuprinde un infinit... Astfel, cărturarul în 
umilul lui sălaș, poetul în fața mesei sale de scris, ermitul 
în peştera lui... toţi au aproape întregul infinit. Trebuie doar 
să se concentreze îndestul, pentru a-l face să umple gră- 
dina cea mică... Recompunând peisajul, accedem la o forță 
magică, mereu crescândă, De aceea nu putem decât să cre- 
dem că înţelepţi cei mai înţelepţi au grădini atât de mici, 
încât nimeni nu le bănuiește existența. Atât de mici, încât le 
țin pe vârful unei unghii, atât de mici, încât le pot închide 
într-un medalion. Uneori, înţele 
buzunarul de la Piept. Şi îl de 
se ivește, cu Smochini și baob 
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MICI IEL TOURNIER, Metcorii 
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2 
VOLUM MIC ȘI GREUTATE MICĂ 


PENTRU TOATĂ AVEREA 


„Simplitatea este armonia perfectă între frumuseţe, utilitate 
şi corectitudine.“ 


FRANK LLOYD WRIGHT 


Un obiect este ergonomic dacă este gândit pentru corpul 

uman, dacă îi asigură confort şi eficiență și oferă mișcării 
și atitudinii un aer fluid şi lejer. Ergonomic este un obiect 
ușor (simplu de ridicat, de aşezat și de aranjat), puţin 
voluminos (compact, cu dimensiuni reduse) și plăcut de 
folosit (poate fi ţinut bine în mână, se mulează pe formele 
corpului). Spre deosebire de sentimente şi de senzații (pe 
care nu le putem măsura sau cântări), de ce să nu folosim 
pentru ele cifre, greutăți, măsuri, cu splendida lor preci- 
zie? Simţurile ne trădează deseori. Când cumpăraţi o 
geantă, de pildă, interesați-vă de dimensiunile ei, de greu- 
tate și, fireşte, de materialul din care este lucrată. Cea mai 
uşoară şi mai rezistentă piele este cea de struţ, de capră şi 
de șarpe. Și apoi, ce poate fi mai important decât să ne 
Protejăm coloana, încărcând-o cât mai puţin? 
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CEA MAI INTELIGENTĂ GEANTĂ DIN LUME: 
JAPONEZUL FUROSIIIKI 


i ierdut.“ 
„Cine strânge averi are multe de pie 


LAO Tsu 


Nu există nimic mai practic și mai minimalist decât acest 
strămoș al genții, furoshiki: un pătrat din pânză de 90 x 99 
centimetri, înnodat în cele patru colțuri, 
pune sau transporta orice: pleduri, 
pentru alte anotimpuri, sticle de ale 


în care se poate 
cutii, îmbrăcăminte 
00l, o tartă caldă, în 


tavă, care trebuie să ajungă la prieteni etc. 


ȘI AŞTERNUTURI 
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mplu - plăcute, desigur, dar atât 


de dificil de întreţinut! În geantă, o eşartă din crepe de 
Chine (împăturită, nu este mai mare decât un pachet de cărţi 
de joc). Pentru baie, lavete absorbante care se usucă rapid. 


Pentru iarnă, două sau trei pulovere din caşmir. 


USTENSILE DE BUCĂTĂRIE, CA PENTRU PĂPUȘI 


„Amintiţi-vă întotdeauna că, pentru o viață fericită, este 
nevoie de foarte puţin.“ 
MARC AURELIU, Gânduri câtre sine însuși 


O tigaie mică, de 16 centimetri în diametru, o strecură- 
toare nu mai mare decât jumătate de pepene... pe care le 
puteți folosi de mai multe ori pentru pregătirea unei mese 
sunt mult mai plăcute decât obiectele mari. Nu ocupă 
mult loc nici pe suprafaţa de lucru, nici pe grătarul de 
uscare și nici în dulap și readuc în bucătărie una dintre 
marile plăceri ale copilăriei: joaca de-a gătitul. 


ARTA DE A CĂLĂTORI „CA FULGUL&: 0% STRES 


„Cărţile mele trebuie... să-mi hrănească timpul... să fie 
pline de putere și suple, ca să le pot citi ţinându-le cu o 
singură mână.“ 


THEODORE MONOD, Le Desert des deserts 
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dinţi, lenjerie intimă, ceas deşteptător extraplat, câteva 
eșantioane de parfum şi două flacoane mici din plastic 


pentru şampon şi săpun lichid. 


BUREȚI, SĂPUN ŞI MICI FLACOANE DIN STICLĂ 
REFOLOSIBILE, DE LA O JAPONEZĂ 
DIN VECHEA GENERAŢIE 


Chiyo, o bună prietenă, iubește tot ce e mic, ușor și practic. 
Ea obișnuiește să taie în două bureții şi săpunurile: „Sunt 
mai practice pentru spălat vasele, necesită mai puţin deter- 
gent și se usucă mai ușor.“ De asemenea, „Se ţin mai uşor în 
mână și se consumă mai lent.“ Chiyo păstrează borcanele 
mici, din sticlă, în care pune fructele prea coapte din care 
pregătește un compot, sau puţin oțet parfumat (cu ierburi 
fine, coji de măr macerate în oțet obișnuit) sau mâncarea 


rămasă de la cină, pe care o va lua a doua zi la pachet. 


CUPELE DE ŞAMPANIE ȘI DIAMETRUL LOR MAGIC 


Pe vremuri, japonezii trăiau lipsiţi de griji materiale: chel- 
tuiau în fiecare seară banii câştigaţi în ziua respectivă şi 
aveau foarte puţine lucruri. Tot ce confecţionau era gândit 
în termeni de lejeritate. Cupele de sake, de pildă, aveau 


dimensiunea și forma alungită a unor cupe de şampanie 
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; UN 
PLIABIL, ÎNCASTRABIL, COMPACTABIL... O PASI 


Seturi de măsuţe superpozabile, ceşti de cafea Pliabile, 
scaune adaptabile, tablouri tip PINEE piei a Schimba 
frecvent decorul), saltele (depozitate ziua în dulap), mese 
extensibile... Cu asemenea piese de mobilier puteți avea 
mai mult spaţiu într-o încăpere de 30 de metri Pătraţi 
decât într-una de 50! Mie îmi plac în mod deosebit scaunele 
de birou elegante, cu cotiere, rotițe, șezut pivotant şi Spătar 
reglabil, folosite la masă. Gata cu supliciul de a sta imobil, 
drept şi incomod ore întregi la prânzuri interminabile! 


ȘERVEȚELE PLIATE PENTRU A ÎNCĂPEA 
PERFECT ÎN PALMĂ 


ți, de ce să nu folosiţi la masă, în 
Sb a țelele din bumbac rezervate af atat 

» Şervetele, Prosoapele de bucătărie, 
i a general 30 x 30 centimetri. Pliate în 
, ele asigură o maleabilitate și o 
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ză, 


rele 


eficacitate incomparabile, încap perfect în palmă și, în 
plus, despăturite şi împăturite altfel, oferă mai multe 
suprafeţe curate. 


AGENDE, NOTESURI, CARNEȚŢELE: 
PATRU DIMENSIUNI STANDARD FUNCȚIONALE 


„Listele sunt portcheiul memoriei.” 
PIERRE DAC 


Dimensiunea imprimatelor, în general formatul A4 
(29,5 x 21 cm), este cea care ar trebui să determine și 
dimensiunea servietei. Formatul A5 (jumătate din A4) este 
perfect pentru carnete şi notesuri (ușor de folosit pe masă, 
pe genunchi etc.). Dimensiunea de tip paşaport este ideală 
pentru agenda de buzunar sau pentru portofel. Iar ultima 
dimensiune, de carte de credit (portmoneu, pudrieră), este 
discretă şi se poate transforma, cu ajutorul unei foi împă- 
turite (sau tăiate și apoi capsate), în opt, într-un adorabil 
carnețel post-it. 


CELE CINCI INSTRUMENTE ALE MINIMALISTULUI 
Un cronometru de bucătărie (pentru a ne obişnui să 


lucrăm repede sau, dimpotrivă, pentru a constata ce puțin 
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CHELTUIELI MICI, DAR ÎNȚELEPTE, 


PENTRU A ECONOMISI 


„Ce ar fi dacă am reuși să trăim cu mai puțin, în loc să ne 
CA aa A > A SS ea eat 
zbatem să câştigăm cât mai mult ca să reuşim să trăim? 


JULES RENARD, Jurnal 


Dacă vrem să aplicăm în viaţă principiile micului infinit, 

trebuie să acceptăm și chiar să apreciem necesitatea de a 

cheltui cu inteligență și cumpătare. Criza economică prin 

care trecem este dificilă și, mai mult decât orice altceva, ar 

trebui să ne îndemne să luăm aminte la cuvintele lui 

Roosevelt: „Fiecare bănuț contează.“ Este adevărat că 
banii au o valoare subiectivă (unii câştigă mulţi, dar trăiesc 
ca niște sclavi, iar alţii muncesc pentru un salariu minim și 
se consideră privilegiați), dar acest lucru n-ar trebui să ne 
împiedice să ne amintim că nu e cazul să cheltuim decât 
pentru ceea ce merită cu adevărat. Dacă avem bani mai 
mulți decât necesar, cu atât mai bine. Dacă nu, să ne stră- 
duim să-i cheltuim doar pe ceea ce ne hrănește trupul Şi 
spiritul, iar pentru restul să practicăm trocul, frugalitatea şi 
utilul „bricolează singur“ (ceea ce poate însemna, de pildă, 
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»c de flori). Există atâtea alte 
1 Oamenii modeşti și 


pile de consum: 


în Le 
sărăcia îi ajută să se 
le trebuie. 


Al SCĂZUT 


IM LA UN NIVEL M 
E DISPUNEM 


SĂ TRĂ 
DECÂT MIJLOACELE DE CAR 


_Publicitatea este ştiinţa de a frâna inteligența umană 
i, 


pentru a-i sustrage bani.“ 
STEPHEN LEACOCK, Garden of Folly 


Cei care trăies ss 

sal esc cu adevărat în lipsuri nu cer nimi 
de, âng în schi : IC nimă 

er Mel chimb cei care bat barurile cum teal 

şe și umpl pără 
de ti piete plu cursele cj pe 
P „hotel de cinci stele cu bar | iesi spre destinaţii 
a piscină“. : 


OSCAR WILDE 


se 


O doamnă din Kyoto îmi spunea că dacă vom cumpăra 
doar cele mai bune legume, peştele cel mai fin şi cel mai de 
calitate ceai etc., vom avea cele mai mari beneficii, fără să 
risipim nimic: cât mai puţin de curăţat şi de aruncat, cât 
mai puţine deşeuri şi mai puţine resturi la masă. Mânca- 
rea bună se mănâncă repede şi încântă simţurile chiar și în 


cantităţi mici. 


CÂND CUMPĂRĂM CEVA, CUMPĂRĂM DE FAPT 
O PARTE DIN NOI ÎNȘINE 


„Să nu supraestimăm şi nici să nu subestimăm valoarea ba- 
nului: este cel mai bun servitor, dar şi cel mai tiranic stăpân.“ 


ALEXANDRE DUMAS FIUL 


Un japonez își alcătuiește patru bugete distincte: pentru 

achiziții durabile (mobilier, haine), pentru consumabile 
(alimentaţie, electricitate), pentru cheltuielile obligatorii 
(educaţie, îngrijiri medicale) şi pentru divertisment. O gheişă 
îşi foloseşte prosoapele de bucătărie până la urzeală, dar 
nu face economie la prețul unui chimono sau al unui curs 
de muzică predat de un profesor renumit; valoarea cum- 
părăturilor trebuie să-i ofere mai mult decât preţul plătit. 
Fiţi atent chiar și în privința unui timbru poştal: puteți să 
evitaţi cumva cumpărarea lui sau s-o amânaţi? Este o achi- 
ziţie rentabilă? Rentabilizabilă? 
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jească sănătatea. Costurile pierderii ei sunt mult mai mari 
decât banii economisiţi. 


AVANTAJELE PLANIFICĂRII BUGETULUI 


„Banii sunt ca timpul: nu-i 


irosiți şi veți avea întotdeauna 
suficienţi.” 


DUCELE DE LEVIS 


ă nu le Place să-şi numere 
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şi îşi acordă mici bonusuri, fără excese, dar şi fără senți- 
mente de culpabilitate. Frugalitatea nu exclude luxul; ne 


învață doar să-l planificăm! 


PUŢINE CĂRŢI DE CREDIT, MAI PUŢINE CARDURI DE 
REDUCERI ȘI NICIODATĂ CARDURI DE FIDELITATE 


„Dacă n-ai bani, nu cheltui.“ 


Deviza bunicilor noştri 


Folosiţi o singură carte de credit (pentru rezervarea călăto- 
riilor, pentru taxe de autostradă), apelaţi rareori la cecuri 
(servesc la păstrarea urmelor) şi refuzaţi cardurile de fide- 
litate (chiar vă doriţi cafetiera oferită gratis pentru un an 
de cumpărături?) — iată cum vă puteți ușura considerabil 
existenţa. Cine spune bani spune lichidităţi, lejeritate și 
libertate. Singurul credit bancar admis ar trebui să fie cel 


pentru cumpărarea casei. 


CEI CU ADEVĂRAT BOGAŢI CĂLĂTORESC 
LA CLASA „ECONOMIC“ 


„Să trăieşti ca un sărac şi să gândeşti ca un bogat.“ 
ANDY WARHOL 
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UN CONSUM REDUS 


„Un sfânt trăieşte ca un porumbel, se hrăneşte ca puiul lui 
şi dispare fără să lase vreo urmă, ca pasărea cerului,“ 


ZHUANGZI (celebru taoist) 


De dimineaţa până seara, în fiecare zi a vieţii, CONSUMĂM: 
curent electric, apă, produse de toaletă, de menaj, cosmetice, 
mâncare, medicamente etc. Mii de gesturi mărunte ne-au 
devenit atât de familiare, încât nici nu le mai acordăm atenţie. 
Dar cât de ușor ne-ar fi, dacă le-am acorda puţină atenţie, să 
risipim mai puţin, să ne intoxicăm mai puţin şi să ne împovă- 
răm mai puţin! Ecologia este de fapt o falsă problemă: dacă 
am consuma mai puțin, nici nu s-ar mai pune problema reci- 
clării, a produselor non-,bio” (fiindcă toate ar trebui să fie 
bio, firește) și a economisirii energiei. În trecut nu se vorbea 
despre ecologie; risipa era considerată un păcat, apanajul 
câștigului mult prea „facil“, ceva de disprețuit. Astăzi, evoca- 
rea risipei în termeni de „morală“ pare a fi un tabu mai 
drastic decât etalarea vieții intime pe internet sau lipsa de 
reacţie față de clipurile publicitare care ne bombardează cu 
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A * VASE PE BURETE 
TREL PICĂTURI DE DETERGENT DE VASE PE 


, i 
e A eta ibil în fiecare zi. 
„Trăieşte cât mai pedant posibil | 
Proverb japonez 


De ce să spălăm cu detergent vasele care nu culta rdzre 
de grăsime (pahare, ceainic etc.)? Vasele cu grăsime, în 
schimb, pot fi puse în chiuvetă în apă cu puţină spumă 
și lăsate la înmuiat, dacă e cazul. Timpul și apa fac foarte 
bine munca maşinii de spălat vase, care trebuie umplută, 
golită, întreţinută (produse anticalcar, scurgeri de apă, 
pene de curent), plătită (plus costul curentului electric şi al 
produselor de spălat), care mai ocupă și un spaţiu preţios. 


CÂTEVA ULEIURI ESENȚIALE: 
ESENȚA MINIMALISMULUI 
„Cine trăieşte 


mulțumit neavând nimic are de toate.“ 


BOILEAU, Epistole 


Câteva picături puse în apa de baie 
, 


n pe ceara topită a lumâ- 
nării, în deodorantul p 


entru toaletă, în detergentul de rufe 


Dominique Loreau 


A 


etc. ajută la eliminarea a 90%, din produniele menajere si a 
odorizantelor de cameră alese tocmai pentru puztisrmurile 
lor artificiale, nocive Pentru sănătate. Utile i din punct de 
vedere medical: levănţica Pentru infecţii cutanate (afte, 
arsuri), eucaliptul pentru bronhii şi aa mai departe. Citiţi 


Aromaterapia de Jean Valnet Şi Veţi se apa de 80%, din conţi- 
nutul dulăpiorului cu medicamente, 


UN TUB DE PASTĂ DE DINŢI ȘI UN SĂPUN 
DE MARSILIA PENTRU ŞASE LUNI 


„Cine nu acordă atenţie lucrurilor mărunte nu va izbuti 


niciodată ceva grandios.“ 
NINOMIYA SONTOKU, Vorbe de seară 


Publicitatea ne îndeamnă să punem pastă din belşug pe 
periuţa de dinţi. Unicul efect real obținut este însă împros- 
pătarea gustului. Pentru o bună curățare este suficient să 
folosim pastă de dinți cât un bob de mazăre (cariile sunt 
provocate de zahărul care acidifiază sângele şi saliva). 
Importantă este perierea fiecărui dinte în parte şi apoi uti- 
lizarea aţei dentare, pentru a elimina resturile rămase între 
dinţi. Cât despre săpunul de uz general (toaletă, rufe, 
podele), în trecut oamenii obișnuiau să cumpere, de Crăciun, 
un cub generos de săpun, pentru tot anul. De ce să nu 


procedăm și noi la fel, astăzi? 
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RE NUMĂR 

PRODUSELE MELE DE MENAJ, TREI LA NU! 
eră i . Chipul 
„Lustruieste oglinda şi apoi lustruieşte-o din nou Chipu 


tău va deveni mai frumos. 
Proverb japonez 


Pentru întreținerea casei avem nevoie de foarte puţin: un 
detergent eficient (pentru podele, instalații sanitare, rufe), 
un produs nepoluant pulverizant (oţetul alb pentru Gata 
din bucătărie, geamuri, frigider, oglinzi și robinete) și o 
lavetă din microfibră. În realitate, doar apa este suficientă: 
petele curățate imediat nu au timp să se întărească și nici 
Praful să se transforme în depuneri groase (prin amesteca- 


rea cu umiditatea din aer). 
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iar resturile râmase de la masă ajung în cea mai mare parte 


la coșul de gunoi. Mai util este un mic congelator, în spe- 
cial pentru familiile numeroase şi pentru cele 


magazine în imediata apropiere a locuinţei. 


care nu au 


PREFERINȚA PENTRU COMERȚUL DE CARTIER 


„Când îţi pui o dorinţă, întreabă-te ce se va întâmpla dacă 
nu se va îndeplini.“ 


EPICUR, Maxime 


Hipermarketurile ne îndeamnă la hiperconsum. Într-un 

magazin mic, cumpărăm însă întotdeauna cu mai multă 

strângere de mână. Hoteluri, restaurante, magazine de 

cartier... De ce să îngrășăm marile lanţuri comerciale care 
fac profituri nerușinate din banii noștri, pe care îi specu- 
lează apoi la bursă? Micii comercianți trăiesc efectiv de pe 
urma clienților. Apelând doar la serviciile lor ne oferim un 
excelent mijloc de sabotare a actualului capitalism feroce. 


CELE MAI VARIATE SERVICII 
„Banii pe care îi avem sunt un instrument al libertăţii; cei 


pe care îi căutăm sunt unealta servituţii.“ 
JEAN-JACQUES ROUSSEAU, Confesiuni 
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autonomie, Gandhi a scala ut să se tundă cu toţii 
io rile i, au încep că da Sală 
şi ale frizerilor; de atunci, copil pot fi livrările 


sa ingurele e 
în familie, unul pe altul. Sing sistenţa pentru 


; 3 psaua 

la domiciliu (cu costul inclus în preț) alla 
risti a0IIR aci 
persoanele vârstnice ori cu dizabilități. Re: 


țin doar de lene sau de lipsă de noblețe. 


CELE 20-30 DE PRODUSE ALIMENTARE DE BAZĂ 


„Consumând alimentele promovate de publicitate, 
consumăm de fapt... publicitate.“ 


MARIE-PAULE DOUSSET 


Specialiştii au constatat că fiecare persoană consumă 
în mod repetat aceleași 20-30 de produse alimentare. 
Pentru unii, baza o reprezintă cartofii; pentru alții, orezul. 
Conștientizarea acestei realități ne ajută să Nu mai cum- 


părăm, sub pretextul câte unei schimbări, Produse noi 


care deseori ajung în coşul de gunoi. Mai bine ar fi să ne 
preocupe calitatea produselor pe care le folosim în mod 


obișnuit (origine, compoziţie etc.) şi să câştigăm astfel 


în simplitate, 


( i 
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CUM SĂ FII UN MAESTRU ÎN ARTA KUFU 
(SAU CUM SĂ GÂNDIM ÎNAINTE DE A CONSUMA) 


„Să faci tot ce poţi, cu ceea ce ai, acolo unde te afli.“ 
THEODORE ROOSEVELT 


Kufu, termen cu conotaţii pozitive şi etice întrebuințat frec- 
vent în limba japoneză, se traduce prin îndemnul de a face 
tot ce putem cu ceea ce avem, fără să ne dorim să dobân- 
dim altceva - altfel spus, să găsim soluţii folosindu-ne 
ingeniozitatea, spre exemplu să picurăm câţiva stropi de 
lavandă pe un pliculeţ de ceai uscat, pe care să îl punem 
apoi în şifonier. Sau în zilele caniculare să ne răcorim doar 
cu apă rece şi gheaţă din congelator. 


MESE FRUGALE ȘI MICI EXERCIŢII 


„Nu cumpăr şi nu gătesc niciodată decât strictul necesar.” 


TOINETTE LIPPE, Nothing Left Over 


Dacă există un subiect inevitabil în aspiraţia spre micul 
infinit, acesta este cel al mâncării. Sfaturile și informațiile 
nutriționale ne asaltează de pretutindeni, și totuși conti- 
nuăm să mâncăm prea mult sau prea nesănătos. Prin 
urmare, nu atât conţinutul farfuriilor trebuie să ne preo- 
cupe, ci mai degrabă relaţia pe care o avem cu mâncarea: 
atenţia pe care i-o acordăm, plăcerea și beneficiile pe care 
ea ni le-ar putea oferi dacă am şti să o consumăm în canti- 
tăți mai mici. Mâncaţi mai ușor și veți trăi mai mult, spune 
un proverb. Arta de a aprecia și de a savura fiece înghiți- 
tură la o masă rafinată și sobră este cel mai scurt şi mai 
firesc drum spre regăsirea unui trup sănătos şi suplu şi a 
unui spirit fericit. Şi apoi, sănătatea presupune totodată 
somn şi exerciţiu fizic. Dacă dormiţi puţin sau prost şi 
dacă nu faceţi mişcare suficientă, nu veţi putea fi în cea 


mai bună formă, orice vârstă şi situație materială ați avea. 
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/ENEȚIAN LUIGI CORNAR 
EL EBRULUI VENEŢIA a 
VIAŢA SOBRĂ A CELE 


m fost mereu sănătos.“ 
a & 


ietatea, 
= -s sobrieta EPA 
„De când am ales LUIGI CORNARO, Discorsi dell 


* rr ș te 
ă letală la vârsta ce as du 
ici cu o boală leta 
dici cu O 


Diagnosticat de iaca cinătatea în decurs. de un an, dap. 
ani, Luigi şi-a zecapatab sine i mililitri de „vin uşor, 
rită unei diete zilnice stricte: i o e Do la i 
350 de grame de alimente. A trăit o S, Ș Ara sti : j E 
de nouăzeci de ani, a scris primul clear cele pd alate 
ale sale despre sănătate, în care insista pe i i Puncte: 
puțină mâncare, evitarea pila le oc-aileiale Şia Petrece, 
rilor. De aceste aspecte, scria el, depind fericirea ŞI Sănăta- 
tea noastră; mâncarea şi băutura în exces duc la melancolie 


şi la trăiri negative. 


BOLUL PRINȚESEI 


„Două tatami, orez alb fiert pe plită, alături de un ou... Si 


atunci a cuprins-o un val de fericire înțelegând că putea 


trăi atât de mulțumită cu atât de puţin, 


FUMIKO HAYASH 1, Nori plutitori 


Vesela japoneză Pare s 
Pentru păpuşi, Unele boluri Pentru o 


Dominique laraisu 


alimente. Aceste Vase sunţ re 
“Preciate de 


Kyoto, mânidre si Preocupat doamnele din 
A ale 


de silueta lor, Oare nu 
Secretele [e 


putea fi acesta unul dintre ar 


: endarei a 
a niponilor? bendarei long Vităţi 


8) »DEMOAZELĂ« LA MICUL, DEJUN 


„Orice meniu are regulile lui. 


JEAN ROSTAND 


Câteva secrete ale unei siluete perfecte: „Mic“, „puţin“, 
„subţire“. Feliile de Pâine subțiri, pe care se întinde gemul, 
se mai numesc şi „demoazele“, După ce am aflat de această 
delicioasă expresie, am refuzat orice alt tip de tartină. Ase- 
menea amuzante reduceri cantitative au, în mod para- 
doxal, cel mai puternic impact asupra sănătăţii. Mesele 
sumare, alcătuite din alimente variate, satisfac plăcerea 
gustativă și sunt mai sățioase decât un întristător „cotlet 


cu cartofi la cuptor”! 


LOGICA PLATOULUI MIXT ȘI A PLĂCERILOR SALE 


aa a eta O a ADOH Să Nana aci mai pui 
„Trebuie să slăbești puţin ca să poţi să mănânci mai puţin 


Dicton japonez 


„n 
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ţi bucatele“. Dar este Oare o 
- ă 1 
împărțim 


itul şi pre : 
i Un platou mixt perfecţ 
a. 


multe de oferit, chiar 


se spune adesea că ferinţele culinare vari. 


tă? Ape 
i - cta: 
» "sie corectă 
săpa a alt 


„rsoană | 
ază de la o per 


ecare invitat are 
ândit” pentru fiecare invită 
Bă 


e La satis i i ă şi mulțu- 
C isfacţie vizuală Ş ţ 
i arte puțin: sati: facţi 

a si stin” Ce deosebire mare față de 
stin. 


: pe , Ste 
mirea unui „adevărat fe un colț al mesei din 


> e 
solu ie aaa cdi tare perfectă, dar şi 
bucătărie! Platoul mixt poate fi o gus 


o masă în sine. 


SĂ MESTECI DE TREIZECI DE ORI 


„Obișnuim să luăm înghițituri prea mari; ceea ce este 
total greșit.“ 


Cercetător nipon în domeniul obezității 


Cel mai bun „agent“ de potolire a foamei este, aşa cum a 
descoperit un medic nipon, histamina, un neurotransmi- 
țător. Nivelul ei crește odată cu masticaţia. Graţie tehnicii 


sale, pacienţii au izbutit să piardă până la 40 de kilograme 


ntru înghițituri 


ă ce sunt mestecate 
de treizeci de ori. După douăzeci de minute, 


în decurs de Şase luni; ei s-au „antrenat“ pe 
cât mai mici, care pot deveni o pastă dup 


timp în care 


a consumat foarte puţină mâncare, Pacientul ajunge la 


senzația de saţietate. 
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F7FR TI-V ză 5 > pen 
REZERVAŢI 3 SEL EBfit Bou atei A ru 
PENTRU O fă RS 


MASĂ FRUGALĂ 


Dacă mâncaţi în grabă, de fapt Pierdeți + I.E 
"deţi timpul, Fiecare 


masă ar putea fio sărbătoare 
, 


plă. Incercați un exerciţiu Plăcut: verificați cât Pa) 
i ? . cati cate minute 
puteți savura un Pătrățel de ciocolată Repet 
gi . *peta 
exerciţiul cu un pahar de alcool: delectați-vă 


de o oră. Aceste exerciții vă vor a 


ți eventual 
cu el timp 
cra juta să vă stăpâniţi cu 
uşurinţă într-o companie Plăcută 


TREI MINUTE ȘI TREI PREPARATE PENTRU O MASĂ 
DELICIOASĂ ȘI SĂNĂTOASĂ 


eritabilul gust nu se simte pe limbă, ci în spirit.“ 


O cantitate prea mare de alimente în frigider nu poate 
stimula imaginaţia (ne obligă doar să alegem), în timp ce 
o omletă cu ciuperci, o andivă cu sos vinegretă și o felie 
de pâine integrală constituie exemple de meniuri simple, 
delicioase, sănătoase şi rapid de preparat (trei minute). 
Câteva „provizii“ de bază (conservă de ton, ciuperci 
deshidratate, paste făinoase, orez, linte, câteva legume şi 


fructe crude) ne asigură o masă echilibrată, proaspătă 


și ușor de preparat. 


9) 
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SĂRAT, MAI PUȚ 
AM MAI PUȚIN SĂRAT, Ă Gaia 
a ea ANCÂM M: 3. TREBUIE S "ATIM 
CA SĂ MĂ sp PUȚIN GRAS, TREBU 
DULCE ŞI AM 


: ă 
zi nult oțe ş 
Mai puţină sare şi mai n Dicton japonez 


ătim acasă, pornind de la câteva ali. 
Dacă ne hotărâm să i ua sili pene ba SA 
Sote Natitale, pinteri iasa Sai se icclisale Procesate 
dulce şi mai puțin gras decât în oraş. tificial pronunţat. 
industrial au întotdeauna un gust arti i A aa 
Acasă putem asezona preparatele cu puț fa a 
lămâie, cu un ulei de calitate și un dram data u : * e, 
condimente sunt suficiente — chiar şi fără „otrăv ză ca 
sarea, zahărul şi Srăsimile animale — pentru ? sublinia 
Bustul fin al peştelui sau aroma delicată a cartofilor. 


FĂRĂ CĂRŢI DE BUCATE ȘI DOAR CÂTEVA REȚETE 


„Mă mulțumesc întotdeauna cu ce! 


le mai banale Mâncăruri, 2 
normalitatea și obișnuința îmi 


aduc pe loc mulţumire, 
JOHN LA NE, The Spirit Of Silence 


de Vârstă, 
O singură carte de 


se 


Dominique Lorea, 


a 


pună, „furând“ ici şi Colo sec 
strop de ghințură la friptura de 


Ni : a de prune 
pastis în langustinele la tigaie ete 


CEAIUL DE LA ORA CINCI SAU ci 


„Cine îşi hrăneşte sufletul nu mai a 


și pentru trup.“ 


bogate (dar solichtanţe pentru stomac și Breu de pregătit) 
sunt perfecte: vin natural, ouă moi, sendvișuri, salate de 
crudităţi şi, la desert, câteva castane fierte îndulcite cu 
miere. Dacă sunteți invitat la prieteni, asigurați-i fără 
întârziere că seara obişnuiţi să mâncaţi puţin și veţi vedea 
că se vor obișnui și ceilalți. 


PREA MULTE OPȚIUNI STRICĂ PLĂCEREA 
Pentru aperitive, oferiţi-le invitaţilor trei variante (proba- 


bil că le cunoașteți gusturile): şampanie, whisky şi suc de 
8repfruit ca băuturi; la gustări, câteva sendvişuri preparate 
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m i scâ munte de 
fi mult mai apreciate decât un de 
acasă vor i 
şi prăjituri din comerț. Mai puțin, dar mai bi sa 
şi pră 


este regula. 


MICUL COȘ CU PROVIZII 
„E minunat, atunci când alegem regimul corect, să con- 


Statăm de cât de Puțin avem nevoie!“ 
GANDHI, Autobiografie 


EL MAI SINCER 
PRIE EN 
DUMNEAVOASTRA» CRED CI pu 
UGI U 
| LAŢI 
„i 
Nduntru] Oamenilor Braşi este închis 

face semne disperate Să iasă, ii E i 
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„teuri 
» pateu 


a ceasta 


e 
ți 


stic este sinonim cu starea de bine. Greutatea j leal 
“ca ideală 


Diet a 
spe cea la care vă UNII, bine şi confortabil în blugii 
“umneavoastră preferaţi. În Plus, Păstrarea unei greutăți 
corporale constante vă permite să aveţi o garderobă 
unitară, nu cu haine de mărimi S,MșiL. Altfel spus, să 
aveți mai puţine haine. Orice schimbare cu titlu perma- 
nent trebuie făcută cu paşi mici. Stabiliţi-vă obiective pe 
termen scurt (500 de grame Pe săptămână, de pildă) şi 


pe un an întreg, și veți ajunge la Breutatea ideală. 


MICI GUSTĂRI ÎNTRE MESE 


„Dacă trupul nu ţi-o cere, nu accepta nici măcar un bob 


de orez.“ 
Proverb catalan 


Gustările luate între mese duc la surplus ponderal, la 
oboseală și uneori la insomnii, iar acest lucru este ştiut; 
o bomboană poate deregla digestia, care trebuie apoi 
restructurată. Mesele luate la ore regulate permit evitarea 
culpabilizării și a dezorganizării metabolismului. Dacă 


Programul nu vă permite să stabiliți anumite ore de masă, 


alcătuiţi-vă, așa cum fac japonezii, o rezervă denumită 
„Gustări” pentru micile accese de foame (caise uscate, 
biscuiţi digestivi, găluşte de orez, pâine cu tărâțe şi cu şuncă 


ec.) Și limitați cantitatea de dulciuri. 


Na. - 


NT: 
A ! VERMON 
ICĂ DIN V Ap 
it >» CU MIERE 
'OAREA M/ i e Si 
LICOA A DE OȚET DE MER 
O LINGURA di 
ăm serveşte pen- 
O treime din mâncarea pe care O consum lv 
rege ă treimi îi hrăne: 
tru a ne hrăni; celelalte două treimi 1 


mide 
d nei piram 
-an, gravat pe 2 

Proverb egiptean, g 


i ăi ă (rece vara, 
O lingură de oţet de mere diluată în gi iat 

i Ichimi 2 
caldă iarna) și îndulcită cu miere (o a Sa 
aţa pe stomacul gol a fost cu un s 


loasă) luată dimine papi 
alitate preventivă și curativă la ce 


în urmă unica mod e 
i i nainte 
au locuitorii statului american Vermont, î 


dic. Oţetul de mere are puterea să 
puse în articulații, să subţieze silueta, 


recurge 
de a avea un me 
dizolve toxinele de 
să prevină răcelile şi să întărească sistemul imunitar al 


organismului, 


ușor de reținut, Constituie un ciclu excelent de î 


un miniprogram deopotrivă Complet şi simpl 


In practică, Și nu vă temeți, Sunt la fel de eficiente 
incepători şi Pentru yoghinii experimentați. 
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SCARA ȘI MICILE SECRETE ALE SĂNĂTĂȚII 


„Ambiţiile mici duc la marea reuşită.“ 


CHARLES BAUDELAIRE 


Metroul, biroul, blocul de locuinţe... urcați și coborâţi 
pe scară ori de câte ori puteţi. Astfel veţi dobândi 
forma fizică pe care o aveau bunicii noștri înainte de 
inventarea ascensorului. Pentru un efect mai puternic, 
urcați pe vârfuri: acest exerciţiu tonifiază picioarele, 
antrenează inima și întărește bolta plantară care, odată 
cu vârsta, tinde să slăbească și să predispună la apariţia 


monturilor. 


NU FACEŢI ECONOMIE DE PAȘI 


„Adevărul este prea simplu, de aceea ajungem la el pe căi 
atât de complicate.“ 


GEORGE SAND, Corespondenţă cu Armand Barbes 


Aveţi o hârtie de aruncat la coșul de gunoi? Ridicaţi-vă 
și aruncaţi-o. Profitați de orice mică ocazie pentru a face 
puțină mişcare. Astfel vă puteți menţine în formă, tăcând 
tot timpul puţină mișcare, într-o măsură mai mare decât 


dacă aţi merge săptămânal la sală. 


RAE statie as GI 


5 INVII II SI LAOS [A a 
MINIABDOMINALE INVIZIBIL îs 


Sără reforturi mazirru:, cu re 
ia es 7 tul unore 
„Sărăcia este rezulta 


i de turi rnirirrue, 
minime. lar bogăţia înseamna « for 


“i ae 
otita ABRAHAM Ile, 


ăpea n. În metrou, pre 
Kilogramele se acumulează pe abdome Su prej 
te aDIOMinz 
taţi de timpul liber pentru a contracta mușchii abdorniri 
: . .. 
A . , neți-vă în mire. 
de şase ori timp de câte șase secunde. Spunct , 


„Şase“ inspirând şi „șase“ expirân 


CINCI KILOMETRI DE MERS ZILNIC 


Puţine tipuri de activitate fizică sunt mai eficiente decât 
mersul pe jos, care ne permite să ne relaxăm mintea, să ne 
regăsim echilibrul şi să facem noi descoperiri. Un psiholog 


Japonez prescria mersul pe jos pacienţilor săi în scop 
terapeutic, considerându-l cel mai eficient remediu. 


INSOMNIE? POATE CĂ AVEȚI NERVII PREA ÎNTINŞI 


Staţi întins pe spate și contractaţi de zece ori degetele de la 
picioare. Intindeţi-le din faţă spre Spate de alte ze 


ce ori. 


Rotiţi degetele mari, trasând cu ele cercuri de zece ori în 


E Dominique Loreau 


ambele sensuri. Riclicaţi apoi tim 

pele de pe saltea. În continuare și de Pie secunde pam- 

lor. Contractaţi şi cleceliteaetgra Ep lelușâlie oi 

mâini și apoi masaţi-le, Rotiţi pie ori degetele de la 

parte în alta. Încheiaţi ridicând mt ded ia siiizie) 
i ȘI picioarele și 


scuturându-le de cincizeci de ori 
ş ori. 


DOUĂ M T ĂRĂ 
INUTE LUNGI FĂRĂ SĂ VĂ GÂNDIȚI LA NIMIC 


Deşi scurt, acest exercițiu este foarte odihni 
ap data e Aș e odihnitor pentru creier, 
ud activitatea chiar și în timpul somnului 
a pai ? A - 5 : 
(zei visăm). Incercați în fiecare seară să nu vă gândiţi la 
nimic; pentru început, va fi extrem de greu, dar dacă veți 
it iati veţi reuși treptat să „rezistați” puţin mai mult 
În cele din urmă veți izbuti să atingeţi două minute (sau 
chiar mai mult) în care să nu vă gândiţi la absolut nimic. 


SIESTA: UN SOMN SCURT, DAR PROFUND 


„Siesta mea durează uneori aproape două ore, fără să îmi 


strice somnul de noapte.“ 
ANDRE GIDE 


m mai bine 


minute ne ajută să dormi 
foarte 


O siestă de zece 
i însă dacă nu dormiţi 


noaptea. Nu vă îngrijoraț 


slațe intins în Pat odiţ, 

simplul Dap i | e At SE 
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i şi vă ve 
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intiți acest lucru când nu puteţi e 9rmi 
? i SĂ VĂ anii “ 

Incereaţi să + 


şi veți fi mai relaxat, 
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Ă seara (la rest 
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apoi să, 


durant, în vizite 
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UN MINISPA ACASĂ 


Un covoraș de yoga, muzică relaxantă, o baie cu spumă, 
o mască facială și una pentru păr, o limonadă și o ședință 
de manichiură în faţa televizorului, desigur cu telefonul 
închis: acordaţi-vă câteva ore gratuite și odihnitoare, în 
intimitatea căminului dumneavoastră. 


6 
PUŢINELE PRODUSE 


ȘI TRUCURI COSMETICE EFICIENTE 


„Nu te naşti femeie, ci devii.” 


SIMONE DE BEALVOIR 


Nu vă neglijați aspectul fizic. Aşa cum au descoperit cercetă- 
torii japonezi, un dram de frivolitate este util pentru sănătate. 
Chiar și sistemul imunitar beneficiază de pe urma ei. Unghiile 
vopsite, chipul fardat, trupul îngrijit... toate acestea schimbă 
o femeie - nu doar înfățișarea și modul în care se mişcă, ci 
şi atitudinea ei față de viață. Relaţiile ei cu ceilalți devin 
mai line, mai fluide; în plus, nu se mai teme de privirile lor. 


SĂ AI GRIJĂ DE FRUMUSEȚEA TA ÎNSEAMNĂ 
SĂ AI „PUȚINUL“ CA PRINCIPIU 
„Culcă-te devreme, trezește-te devreme şi vei deveni 


înțelept, bogat și sănătos.“ 


Proverb englez 


MICUL INFINIT Sa 
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pe ) ă la numai câteva e 
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e, n 
uncte negre, stul se rezun ie IE 
i ie eliminate. Restul ielii, o tunsoare interesantă, 
trebuie e idratare a pielii, o 
Ş ună hidra 
mente: o bu 


și... un Surâs. 
ăd arfum Și... 
7) nbră de pa 
in machiaj, o un 
puțin m 


ȘAMPONUL: CÂT O ALUNĂ 

Când vă spălaţi Părul, nu are rost să-l SP APORAG, Ad ia 
lungimea; spuma care se scurge pe el este suficientă. Aveţi 
de asemenea grij urmele de şampon 
astupă porii Scalpului şi | estiți 
într-un Șampon de calitate; astfe 
mentare (balsam, măști capilare) vor de 
Cât despre uscare... părul Suportă cu 8reu -— la fel ca noi 


înşine — temperaturile Prea ridicate. 


ă să-l clătiți bine; 
asă părul lipsit de luciu. Invy 
I, toate Produsele comple- 
veni inutile, 


măsline Acop, Capul N Prosog; Umed şi 
să acționeze timp de Cincig rez au A tal 
Posopul o dată), Ş, mați, clătiţi bin pimbân 
"Mpeziy; 
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cu apă în care ați amestecat o lingură de oţet de mere. 
Dacă doriți mai mult de atât, puteţi înlocui uleiul de 
măsline cu trei linguri de maioneză; rezultatul va fi acelaşi 
şi părul nu va avea niciun miros odată uscat. 


PĂR FĂRĂ VOLUM? 
DOUĂ LINGURI DE ULEI DE MĂSLINE 


Masaţi pielea capului cu două linguri de ulei de măsline, 
fără a uda părul în prealabil. Lăsaţi să acționeze timp de 
cinci minute, sub un prosop umed și cald. Șamponați, 
masându-vă scalpul cu ambele palme, și clătiți bine. Uleiul 
de măsline ajută la îndepărtarea sebumului în exces şi a 
resturilor de șampon. Pentru un plus de volum, puneţi trei 
bigudiuri în creștet, pulverizați puţin lac fixativ ținând 


capul aplecat și tapaţi câteva șuviţe. 


UN SINGUR PIEPTEN PENTRU ÎNTREAGA VIAŢĂ 


Un piepten bun, din lemn, uns cu puțin ulei înainte de a 
încerca descurcarea părului ud, este antistatic şi poate 
înlocui toate acele perii inestetice și dificil de curățat 
(pentru aceasta folosiţi o periuţă de dinţi unsă cu puţin 
ulei). Deşi aveau un păr lung şi bogat, japonezele de 
odinioară nu foloseau decât astfel de piepteni. Şi nu 


- îndeluy, 
alei pieptănatul înde Ung 
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i oi săpun; cea mai 
Principiu pielea feţei nu are nevoie de săpun; 


Si ă i speţime. 
indicată este apa rece, care îi conferă tonus și pro peț 


HIDRATAREA TENULUI: TREI PICĂTURI DE ULEI 


Trei picături dintr-un ulei de calitate (jojoba 


” 8ermeni 
de grâu) încălzit uşor în p 


alme (Plus Puțină apă dacă 
fața nu este uscată) pot înlocui Nenumăr 
cremă, loţiuni şi alte Produse fabric 
de Ocazie Pentru a vă Masa conturul ochilor 


aPariţia ridurilor labă-de-gâscă: de trei ori de ] 
ochiului în sensul acelor de ceas Şi de 


invers. Procedaţi la fel Pentru îngrijirea buzelor. 


RAE PUR: AITA Mpa pas PERIAJ Use 
PENTRU O PIELE CATIFELATĂ A USCAŢ 


Il LUMINOASĂ 


riajul uscat înde ărtează c i 

ia j î p Stulele moarte și toxinele, 
activează circulația sanguină şi conferă Pielii un aspect 
luminos. Cicatricile și pielea descuamată se Vor atenua 
degetele de la 


mbele, genun- 
chii, coapsele, fesele, abdomenul, Pieptul, partea din 


spate a brațelor, umerii, 


treptat. Periați în următoarea ordine: 


picioare, tălpile, călcâiele, gleznele, ga 


degetele, mâinile şi gâtul. 
După baie, aplicaţi pe piele Puțin ulei nutritiv. Acest 
procedeu previne răcelile, alergiile şi întărește siste- 


mul imunitar. 


MACHIAJ RAPID: 
TREIZECI DE SECUNDE, CINCI PRODUSE 


Un norișor de pudră, sprâncenele ușor ibn 
ion dermatograf, un strop de rimel și o zi ke de 
culoare pe buze -— iată tot ce trebuie aia sărit 
aspect îngrijit, fără să petreceţi ore iza în eee bi 
zii. Un mic ritual al machiajului uşurează ial i 
Viaţa! Mai ales după ce deprindeţi gesturile corecte, 


Ordinea exactă. 


PATRUZECI DE SECUNDE ÎN FIECARE SEARA 
PENTRU UNGHII ÎNGRIJITE 


În fiecare seară, după demachiere, PER unghiile ti 
de câteva secunde şi apoi hrăniţi-le cu o sali de ulei 
să evitaţi apariţia cuticulelor, ca să le protejați de 
negative ale apei şi să le întăriți (din cauza contac 
apa devin uscate și casante). Puteţi astfel să vă 
de la interminabilele ședințe de manichiură. 


efectele 
tului cu 


luaţi adio 


CÂTE RUJURI AVEȚI? 


+ APOi verifi- 


Oxi nele, 
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Colecţionaţi „rețetele” cosmetice cu lămâie, sare, cast 
Ă “PA », castravete 
etc., aşa cum faceți cu cele de bucătărie 


PARFUMUL: CÂTEVA PICĂTURI, DAR MEREU ACELAȘI 


O persoană care rămâne ani de-a rândul fidelă unui par- 
fum emană nu doar o senzaţie de siguranţă, ci și una de 
consecvență: dacă este credincioasă preferințelor sale, va fi 
Ja fel şi față de prieteni. Dar, atenție: discreția și respectul 
pentru ceilalți obligă. Limitaţi-vă la două picături sau 


două pulverizări. 


i 
TIMPUL ȘI ENERGIA: 


O PERFECTĂ ECONOMIE DE MIJLOACE 


„Grăbeşte-te să trăieşti bine, cu dorinţa ca fie, 


ă it care zi să 
valoreze cât o viaţă întreagă.“ 


SENECA, Scrisoare către Lucilius 


Organizarea este o artă: arta de a-ți administra timpul cu 
un minimum de energie. Timpul este principalul nostru 
capital; nu poate fi nici oprit în loc, nici economisit, nici 
cumpărat. Dar îl irosim cu atâtea obiceiuri inutile sau cu 
simplă ignoranță, când de fapt există atât de puţine lucruri 
cu adevărat utile pe care să le facem... În plus, chiar şi ele 
ar putea fi simplificate cu ajutorul câtorva tehnici: organi- 
zarea activităților zilnice, respectarea propriilor principii, 
transformarea gândurilor în fapte, limitarea numărului de 
proiecte, definirea lor cu claritate și eliminarea activităților 
plictisitoare sau consumatoare de timp. Filozofia zen ne 
amintește că, oricare ar fi anvergura proiectelor şi a ținte- 
lor propuse, perseverența este mai importantă decât 
pasiunea; acţionaţi cu pași mici, fără să vă pierdeţi sutul, 


cu o inteligentă economie de mijloace. 
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EVITAȚI INSTRUMENTELE DE LUCRU 
PREA NUMEROASE ȘI PREA COMPLEXE 


Aare 
Ce de timp pierdut în goana de a-l câștiga! 
dă PAUL MORANp 


Spuneţi nu agendelor de lucru supraîncărcate și da Cara 
adevăraţ 


nețelului în care notaţi tot ce e important cu 
Zolvate), 


(Ștergând cu eleganță, pe rând, punctele re 
întâlnirile, Bândurile, ideile şi poate câteva Citate... 


Reţineţi însă că nu sunte 
tot ce ați scris în el. Rol 


ți obligat să respectaţi ad litteram 
ul carnețelului este să Vă amin. 


rapid sibi]: i Ar 
pP Posibil: aruncaţi broşua ile Publicit 
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ziare şi reviste paginile sau 
N 


Ş articolele Pe care doriţi 
tdi răspundeți la corespondenţa Primită, achitați 

si a 

facturile etc. 

4 


UN DOSAR PENTRU DOCUMENTELE PERSONALE 

Procurați-vă o serie de dosare etichetate sau un biblioraft 
în care să clasați toate actele și documentele bancare, 
fiscale, medicale, certificatele de garanţie şi bonurile de 
casă atent etichetate — chiar dacă pentru moment nu 


aveţi cu ce să le umpleți. 


O AGENDĂ PENTRU „PROGRAMĂRI“ 


Dacă sunteţi foarte ocupat, alegeţi o agendă cu pie 
numerotate de la 1 la 31 (pentru zilele lunii) și clasați i ea 
tot ce are o scadenţă sau un termen-limită (de aci la 
pagina 28 biletele de tren pentru data de tei la a 
6 raportul pe care trebuie să-l predaţi la II în 
următoare, la pagina 30 fotografia pe care i . 
trimiteţi Ceciliei când vă veţi întâlni cu ea A e ui 
Taţi astfel că veţi avea la îndemână tot ce va trebuit, 


Va veni momentul respectiv. 


SI 


Micu INFINIT 


UN REPERTOAR 


i ii rivind vac 
V clasaţi toate informațiile P ana 

La litera V clase icol despre sănăta 
isată sau programată, la S un artic p | “ 
visată sau p ați acest dosar cu o arhivă; 


Dar, ie: -onfund 
etc. Dar, atenţie: nu c€ i 
T recvent articole ein roduse în s tual sca 
triați fi »cvent artic lele int se. 1 el. Even nați 
i i l ast ați € 
sau fotografiați paginile pe care vreți sa le p r pe 


termen lung, 


MESAJELE E-MAIL: 
NU LE PERMITEŢI SĂ VĂ INUNDE VIAȚA 


ți să Corespondaţi fo 


s ş arte ie 
A Plăcere des 


4 Povesti 
Poveştilor atunci ca 
(SE 
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ORDONAȚI-VĂ ZILNIC CONȚINUrU 
IL GENȚu 


„Nimic nu marchează atât de Puternic d 
c de 
Schiderea Bene- 


asă a unui spirit cu 
Aa p m o face puterea de a te ridica | 
dica la cel 


înalt nivel, p ă 
ai î „ Pentru ca apoi să te Poţi cobori 
i ori imediat 


Ă, pisu “ 
CHAR PER ȘI vremuri apus, 

A RAU i 
LES PE AULT, Pove ti din vrem apuse 


Răsturnați pe masă conținutul genţii şi eliminaţi tot a 

strâns în ea pe parcursul zilei (batiste, notițe care PAI “ 
sunt de actualitate, pixuri promoţionale etc.). A doua zi e 
avea o geantă mai ușoară și veți găsi mai repede în ea sp 
vă trebuie. La fel ca într-o locuință, pe măsură ce sporeşte 
dezordinea stagnează energia. Grija faţă de cicacl ăi 
proprii este sinonimă cu grija faţă de sine însuși și cu timp 
câștigat. Această ordonare abia dacă vă va lua un minut. 


REGRUPAREA ACTIVITĂȚILOR PE GRUPURI 


„Cu cât facem mai mult, cu atât avem mai mult timp ca să 
cu atât mai 


facem şi mai mult. Cu cât facem n mai puțin, « 


puţin timp avem: iar leneşii nu au nici m: măcar pentru 
clipă de răgaz.“ 
MATRICE SAC HS, Derriârre cin barreaux 


Regruparea activităţilor pe „ „grupuri“ “ sau „familii“ are ; 
; »sajele e-mat 
logică evidentă. De exemplu, răspundcți la mesajele e-1 
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e in aceeaşi z 
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s Li 
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te o dată (sâmbătă dimineața de pila ă) 
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] ŢAȚ REFUZAŢI 

ÎNVĂŢAȚI SĂ RE 


imp în c i la mila altora.“ 
Tii I pierdut este acel timp în care te afli la 
„Timpul pie Se 


ajamente și îndatoriri se acumu- 


Dacă tot mai multe ang, p 
acela că le-aţi 


lează în viața dumneavoastră, motivul este 
acceptat. Timpul este limitat şi prețios. Învăţaţi să refuzaţi 
invitaţiile, Scuzaţi-vă politicos, dar tăiați scurt orice nego- 
ciere și nu vă pierdeţi în scuze, Spuneți simplu: „Mi-ar 
Plăcea să Pot... (să vin, să te ajut etc.), dar nu am timp,“ 
Este mai bine așa decât să fiți nevoit să anulați în ultimul 
moment, Nu acceptaţi decâț ceea ce este important Pentru 
dumneavoastră, nu pentru ceilalți. 


În primul rând, stabiliți-vă O întâlnire cu dumn 
e, 


“ avoastră 
intre anumite 


ore (dacă 
fără invitaţii dumi- 
âlnirile 
ntist, cu instalator 
două zile din săptămână. Precizaţi-le pri 


înşivă: fără apeluri telefonice 
Ş 

există o urgenţă veți fi sunat din nou), 
nică şi așa mai departe. Grupaţi înt 


şi Programările 
cu titlu personal (la de 


ul) într-una sau 
etenilor nu doar 
de ei. Refuzaţi 
le acceptați nici 
depărtat; timpul 


ora întâlnirii, ci şi pe cea a despărțirii 
angajamentele stabilite în aceeaşi zi. Nu 
pe cele programate într-un viitor prea în 
dumneavoastră liber va avea de suferit. 


TELEFONUL: SCURTAȚI CONVERSAȚIILE 


„Închiderea telefonului personal, când şi când, e o bucurie 
comparabilă cu cea trăită de o balerină când îşi scoate 
poantele și tutuul.“ 


JOSE ARTUR, Les Penstes 


Conversaţiile telefonice sunt uneori cronofage. Dacă vă 
apelează o persoană foarte vorbăreață, spuneţi-i că aveţi 
ceva pe foc, că așteptați o vizită sau că sunteți pe adi 
de a pleca. În mod similar, nimic nu vă obligă să aveți 
mobilul deschis în permanenţă. Nu-i obişnuiţi pe cet 
cu ideea că sunteți mereu la dispoziţia lor. La urma urmei, 


Cum se descurcau acum douăzeci de ani fără toate aceste 


aparate agasante?! 
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feriţi-vă o mică siestă — măcar Ja 
ibili g: iza . .. 
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, e : 
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ae iti, 
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închişi, chiar şi fă Mi ME oala 
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d ua i -vă astfel șansa de 
a e ceţi puţină mișcare, oferindu-vă 
pet au i tea munci eficient. Odihna, 
a vă păstra sănătatea şi de a pute ; 
i iei face şi ea parte din muncă. 
conform filozofiei zen, Ș 


CLIPE DE VERITABIL FARNIENTE 
SAU ÎNTÂLNIREA CU TINE ÎNSUȚI 


„Îmi place să îmi petrec timpul aște 
să am tot timpul din lume și apoi 


Şi să mă lupt cu contratimpul.” 


Ptând să treacă timpul, 
să pot pierde timpul. 


FRA NGOISE SAGA N, Carpe Diem 
Pentru acest lucru, este necesar să ave 
toate activităţile finalizate: 
devreme, achitaţi-v 


ți minte 


a împăca tă şi 
treziți-v 


ă dimineata 
ai importante 
asantă, Tâpoarte 


Cumpărături pe 


foarte 
Sarcini (cores- 
de 


ă de cele m 

ondenţă urgentă Sau ap a 

SE i YBENLĂ Sau ap Citit pentru 
| i] i 

birou, activități mu najere, ntru Săptămâna 


în curs etc.) şi încercaţi să terminaţi totu] înainte d 
a : 3 i - e ora 
a rați apoi această fericire incomparabilă Aa 23.00. 
e PR: = grei 7 ai nu mai 
nimic de făcut până a doua zi dim ai 
avea 1 dimineaţă. D 
șd. ulcele 


farniente trebuie gustat pe îndelete, ca un lux, ca un Privil 
7 NVi egiu. 


NU VĂ IROSIȚI ENERGIA: ACȚIONAȚI pe LOC 


rice confruntare e un consu E ; 
„O m de energie... Încercaţi să 
rezolvați problemele rând pe rând, imediat ce apar.“ 


CHENG WING FUN şi HERVE COLLET, Recueil de maîtres zen 


Pregătiți-vă geanta și o ținută completă pentru a doua zi, 
achitaţi-vă facturile imediat... Acordând atenţie unui 
lucru în momentul în care apare și rezolvându-l înainte de 
a trece la altul evitați pendulările inutile și deopotrivă 
amestecarea trecutului cu viitorul. Pe lângă faptul că sunt 
stresante, amânările constituie un fel de fugă, de evitare, 
care duce la eșec; rezolvarea unei probleme este cea mai 


bună modalitate de a o lăsa în urmă şi a o uita. 


CONCENTRAȚI-VĂ ASUPRA 
UNUI SINGUR LUCRU O DATĂ 
Dacă încercați să faceți mai multe lucruri în acelaşi timp 


scade eficiența şi totul se soldează cu stres, greşeli şi 
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stresante, amânările constituie un fel de fugă, de evitare, 
care duce la eșec; rezolvarea unei probleme este cea mai 


bună modalitate de a o lăsa în urmă şi a o uita. 


CONCENTRAȚI-VĂ ASUPRA 
UNUI SINGUR LUCRU O DATĂ 
Dacă încercați să faceți mai multe lucruri în acelaşi timp 


scade eficiența şi totul se soldează cu stres, greşeli şi 
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d EI > (fiindcă de fiecare dată ând tre A 
pierdere de vreme (fiinc a di C A 
și E »uie să SC imbați ritmu si a 
] 1 la altul trebuie să * hi t t ș GI 

a un lucru la « ta A : 
4 Concentr ți-vă asupra unel singure activ tăț ,lă 

a). nce! cj ri să ti deveni ai efici A i 
totul deoţ arte (inclusiv ti pul), ȘI Veţ : 
Lă ) Ss m m 


şi mai împlinit. 


ÎNCADRAȚI-VĂ PROIECTELE 
ÎNTR-UN INTERVAL DE TIMP PRECIS 


: > = na A 
„Cl excepția scurtelor răgazuri, niciodată nu avem nimic. 
EUGENE GUILLEVIC, Exccutoire 


Limitaţi numărul proiectelor la unul sau două şi stabiliți 
pentru ele un interval de timp precis. Astfel nu vă veţi 
dispersa energia și concentrarea. 


PUŢINĂ IMAGINAŢIE, ZILNIC, PENTRU REUŞITĂ 


„Timpul este cea mai mare avere pentru cine are gânduri 


înalte.“ 


PLUTAR H, Vieţile paralele ale Oamenilor iluştri 


Încercaţi să imaginaţi Ar Că i 
caţi să vă imaginați, doar Câteva minute pe zi 


lucruri care aţi dori să vi se întâmple, nu e deloc o pier 


dere de vreme. Se spune că persoanele care fac acest 


[ 
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itiu reuşesc mai usor î £ 
rcițiu A d URINA Viaţă. Încer 

SR i A Cp a 
i cum aţi arăta, spre exemplu aţi să vă imagi- 
kilo i 

Brame 
n 

CAI bine definit 
au i * Atură) şi apoi 
păstraţi această imagine în oaia 


exe 
nat d 
RE U zece 
minus: Conferiţi Personajului un 
a deac Ş aspect 
(îmbrăcăminte, pantofi, Picptăn 
E 


câtă 
> aspirații t . 

intea, o derutează şi o împicq: x ii tulbură 
mintea, ază ŞI o împiedică să se 


sabă aţi avea. Prea : 
treabă at a multe ambiţi: -; 
biții și 


: u Concentre; 
ceea ce o motivează cu adevărat treze pe 


METODA COUE: O PROPOZIȚIE SCURTĂ 
PE CARE O REPETAȚI CU GLAS TARE DE DOUĂZECI 
DE ORI PE ZI 


„Pe zi ce trece, privesc tot mai sus.“ 
Celebru dicton lansat de EMILE COUE 


Repetarea acestui precept, încrederea în cuvintele rostite 
și concretizarea lui — aceasta este metoda Cous. În ciuda 
publicităţii negative care i s-a făcut, ea oferă rezultate 
reale. Înainte s-o aplicaţi însă, ţineţi seama de trei sfaturi: 


identificaţi ceea ce este negativ în anturajul dumneavoas- 
tră, transformați neplăcerile în sugestii pozitive (nu spu- 
neți niciodată lucruri cu conotaţii negative, precum „0 să 


dau greș încă o dată”) şi stabiliți bine cee 


Apoi formulaţi dorința potrivită. 


a ce vă doriți. 
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st comtarne , 
sCONOmI 
ivro 


| A 
Timpul poat VEANE 15 BAC Or, Laura 


la bun stârşit un proiect, e preferabil să ru 
o la S i) E 4 
dica . "put, ci să porniţi la 
Pentru a «l ta prea mult «le la început, ] j 
ridicați ştach ți duce Ce moment al zilei alegeţi pentru 
ît puteţi duce: A 
: -u cât pu Pg ate pahare de viy 
drum cu ce “cani ea chin j 20 Ta | ] 
î A î PT = i dai Ș 
a pune în « P măr) vă veţi limita? „Mai multe ȘI „Mai 
i nume 
acelaşi 1 
(mereu î 


sii... elastice. Numai stiind cu exac tut 
- d AProSII... l 
puține“ sunt XP 


ate 
FIA “ele > “p îi veti D. 
i alegând clar mijloacele de lucru vă veţi Putea 
iți şi alege 
ce doriți ş 


atinge scopul propus. 


OBICEIURILE PROASTE SE SCIIIMBĂ PE RÂND, 
NU TOATE DEODATĂ 


i i? pic mp 44 
„Viaţa este metamorfoza timpului în experienţă. 


CALEB GAT EGNO 


Micile reuşite duc la marile 
centrați-vă asupra unei singure obişnuinţe pe care doriţi 
s-o schimbaţi. Poate părea monoton, îns 
sigur drum către reușită. De Pildă, dacă v 
fumaţi mai Puțin, hotărâți la câte 


ce momente ale zilei. Şi cu fie 
Mai bine. 


victorii. Timp de o lună, con- 
ă este cel mai 
ă propuneţi să 
țigări veţi renunţa şi în 


care țigară în minus va fi 
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PLANURI ÎN LIMITA PUTERILOR 


dee 
DAR * SHEE 7 
„END I 
i apa învinge piatra. Nu prin forță, ci prin 
Se ta Ce 
„În ntotc Sea: 
„verenţă-" 
reverență” CONFUCIUS 
r planuri pe măsura puterilor pare o copi- 
stabilirea un 


je, dar este cea mai eficientă metodă de a reuși. 
pna care însoțește lansarea unui proiect nou 

scădea rapid, odată cu epuizarea energiei perso- 

n Începeţi cu pași mici şi acordați-vă mai mult timp 

decât credeți că veţi avea nevoie. 

Apoi, răbdare până a doua zi. Astfel vă veți putea păstra 


energia. Începeți prin a începe. Orice proiect îşi are 
ritmul său. 
certat le 


'OBramaţi 
Pentru Y 
Incepe O dată precisă momentul 
Un proiecţ Ntul în care veți 
! amâ-a : 
an 
entuz; Puțin momentul 


'RSĂ DE SATISFAC: 
"pORXIGENTAĂ O SUR Fa 
4 FĂ | IN AU d 
FACEŢI D | 
sa de a-ţi alege propriile 
jiberteate constă în pana de a-ț 
„Adevărata hberte 


contr anperi.” RFINE MALOLIN 


i i lor sbiri 
iutii zen lucrează asupra propriului lor spirit. 
ț 4 : . ze ci 
În tăcere, budistii 7 lucruri mărunte, aparent ano- 
ițiu” începe cu luc 
"es *XereIțIu Incepe ct Z “ 
ied cs iei Fi i de oate de în serloOs: este con- 
dine, care sunt luate însă căt st porc 
: le putea controla pe cele mai 
diţia sine qua non pentru a [i « : & A 
mari = să faci curăţenie în fiecare dimineață, chiar dacă nu 
-Ă [i Hi 4 = = -i » afi > lay 
e niciun fir de praf, să păteşti şi să mănânci la ore bine sta 
bilite chiar dacă nu ţi-e foame etc. Datorită acestor Mici 
acte de disciplină interioară, care ne conferă energie, spiri- 


tul îşi poate depăşi mai U5or propria inerție. 


IN DOUĂ MINU'TE SE POT FACE ENORM DE MULTE 
„Dacă acordaţi atenţie de 


taliilor, cu timpul ve 


A i desăvârsi 
un tot Brandios, t dvarşi 


Să-ţi SPui de zece 
telefonezi lui Paul si 
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Bominiaua a 


„i a socotelilor, trimitere i i 
a la zi as , Tea unui Mesaj de 


-ere ilni î 
uce hierea, duşul zilnic etc.). Între 


Mulţu- 
demac 


„Nimic si 
--ute, viața se poate schimba consi 


aceste 
derabil în bine! 


CÂND TIMPUL E LIMITAT, 
TREBUIE SĂ EXISTE O ORDINE ÎN TOATE 


Cu cât acordați mai mult timp unei activităţi, cu atât ea 
șI, . ELA 
va cere Și mâl mult. 

CYRIL NORTHCOTE PARKINSON 


-soanele foarte ocupate sunt cele care își gestionează 
ul cel mai bine; ele știu clar ce şi când ca ază, fiindcă 
sti stabilit, din experienţă, o rutină eficientă. Agxljite a 
corpului, machiajul, menajul, gătitul... Tatu se stu 
şi se perfecţionează până când fiecare asa şi .. g ; 
mişcări capătă un sens clar. e aie a se zi zu E 
ea o rutină precisă în privința activităţii lor care nu.pot- 


fi evitate. 7) 


LEZECE MINUTE 
MENAJUL ÎN CINCI ETAPE ȘI CINCISPREZEC 


i TVA 
forma Qrice act 
O rutină bine pusă la punct poate transform eta 
Ș pe aut 
tate într-un lucru la fel de sim 


oc şi face 


plu ca spălatul ie (strângând 
i paturile (5 o 
Spălaţi vasele, aşezaţi-le la | i 
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a x -oşul de gunoi — 3: 
trebuie să ajungă la coșt 5 zia- 
- i ce tre AC i aula, 
între timp tot Je goale de biscuiţi etc.). Doi: CUrățaţi 
achetele goz 


rele dinajun, p WC, baie). Trei: Ştergeți 


ZE itare bucătărie, A ie y 
instalaţiile sanitare. ( binetele şi oglinzile. Cinci: cură. 
PE 1 za * 

tru: lustruiţi ro 
praful. Pa 


iratorul). 
țaţi podelele (cu mătura sau cu aspira torul) 


CREAŢI-VĂ BUCLE ÎN TIMP 


„Timpul are o singură realitate, aceea a clipei. Alttel spus, 
timpul este o realitate limitată la momentul actual şi 
suspendată între două neanturi.“ 

Gaston Bachelard, L'Intuition de instant. Etude sur Ia „Siloe“ 


de GASTON ROUPNEL 


Ă 
"* Sapte ani: ar fi 
mai uşo i dia 
r de respectat. Cine Poate fi Sigur că lucruri] 
Vor schimba Niciodată? GE 
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DACĂ SCOPUL, PROPUS VĂ COP 


LESEȘTE, 
ÎMPĂRȚIŢI-L ÎN MAI MULTE ETAPE DE 


ZECE MINUTE 
Nu ne împiedicăm de un munte, ci de O piatră.” 


Proverb indian 


Dacă vă propuneţi să faceţi curățenie 
ci 

etape. Spre exemplu, acordați-vă câţ 
care zi, timp de o săptămână: ba] 


conul astăzi, garajul 
mâine și așa mai departe. Omul supraestimează lucrurile 
mari pe care le poate face, însă subestimează forţ 


mici. Calea clară către eşec este renunțarea. P, 
parte şi cel mai mic pas înainte este încurajator. 
P-3 ————— = 


generală, începeți în 
e zece minute în fie- 


a pașilor 
e de altă 


8 
ELOGIUL BANALITĂȚII, 


AL PEDANTERIEI ȘI AL MODESTIEI 
n N e 


a sunt Saranţia 
spre deosebire 


€, cu intensiț 
te la 


€ Savoa 
seducţie condamna 


păleşte Niciodată 


autenticității; 
ate 


4 şi forța ei de 
Zură, discreți 


a Înţeleptului nu 


FRANCOIS JULLIEN, Eloge de la fadeuy 


i, de simboluri ale nobleţei ȘI ale 
N Desi ur, ne avoare ev identă, 
i 1 
ici i, ig; 7 utralitatea nu areos 
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dar este cu at iii 
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cului infinit — In 
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secund, retu 


exacerbat“ -a Mi 
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i 
în capcana extremelor, 


cădem îi plată ş i 
ascuţiți-vă simțurile; Căutați 


noastre limite. Rafinaţi-vă şi 
i i a ZI . 
ceea ce se ascunde dincolo de banalitate, de neutr alitate, 


de modestie — grandoarea micilor bucurii de fiecare zi, 
Acest mic infinit vă va permite să evoluaţi spre o nesfâr. 
şită reînnoire. Într-adevăr, avem de-a face aici cu o inver- 
sare a valorilor, însă exact această modestie este cea care 
, 
pe bună dreptate, duce la detașarea interioară, la spiritul 
eliberării d i ibili 

ii x verbul „a avea“, la disponibilitate (grație 

renunțării la de i ă 
di y pendențe), la euforie (de a ne lăsa dusi de 

al) Și la evoluţie (într- ipsită i | 
ai pisi ție (într-o lume lipsită de orice constrân- 
» Lasaţi-vă în voia mi i infini 
ț micului 

infinit. Asemenea lui, 


pacea interioară == Ş 
Ș ” Ă 
ŞI liniştea cea mai firească detaşare 


vă vor transforma viața 
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în stânga intrării eră O cămănuță de toate, 
: 


ă, iar în dr 
i A E Ş 
plită cu gaz şi o chiuvetă. Apro 

[) 


ape de fere 
sofa acoperită cu pânză, o masă rotun 


într-un colţ, un mic frigider, cât un seif. Tg 


erau sobre şi simple, dar nu em 


astră, o mică 

dă lânpă i 
“Bă pat și, 

ate aceste obie 

anau răceală + 

YOKO OG AWA,O perfectă cameră de Convalescenţ 


cte 


Arhitectura tradițională japoneză refuză exces 
tot ce strălucește, elementele vizuale agresive. 
popor de esteți, luminile puternice, parchetul lucios, oglin- 
zile, culorile crude și dure ca albul, tonurile aprinse și 
motivele țipătoare distrug frumuseţea. Doar materialele 
naturale, lumina difuză strecurată prin storurile pat ai 
tie, culorile palide şi conurile de umbră sunt agreabile și 


ul de culori, 
Pentru acest 


benefice pentru ființa umană. 


E 
GUSTUL VAG AL PREPARATELOR RAFINAT 


V ă frumuseţea 
ă învăţ tot mai mult să recunosc frumuseti 
„Vreau să învăţ ai mult 


i ista.“ 
lucrurilor şi nevoia lor de a exista._ 


2 cazati NIETZSCHE 
Îoeimieei ate 


i rafinat, cu 
ât mai rafinat, 
În iponă, un preparat este cu atât m: 
: E Fa 
gastronomia nip 


i at. După 
Cât are un gust mai puțin tă eg e d pl 
mand așteaptă întotdeauna să 1 5e 


ă ur 
ce gustă, un $ 


scerea căutată: 
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e ai le untură de p ps 
x a unei feliuțe d alcra 
ita notă fanată a 

șita no 


: orţii de fasole fiartă la abur... Oy; ies 
nei porț 
“: rile condimentate, dar nota aparen fad 


desăvâr 
gustul untos â 
poate recunoaște savo! 


impun 

i reparate imp A i 

a anumitor prep numai papilele educate sunt capabile. 
de care 


e o descoperire progresivă E 


gi 
„degustării Pi 


MICUL PLATOU PENTRU SAKE 


„Am ales mere mici, acrişoare... le-am tăiat în felii subţiri 


de forma frunzelor de gingko... şi le-am uns cu cremă de 


brânză. M-am rugat ca fineţea albă a cremei de brânză și 
Prospeţimea mărului să se îmbine armonios.“ 


YOKO OGAWA, O perfectă cameră de convalescent 


are 
: un Vas cu sake cald 
Seine, ȘI de bețişoarele din lemn lăcuit e șa bolurile 
Or... nu esti i 1 de 
e o pierdere de timp. Este însăşi arta d Sieu 
a de a trăi, 
M 
IROSURI „FĂRĂ MIROg« 
Pe Vremuri 
, In Japonia fie 
ate esenţa <a. ” Mecare femeie î.; 
Senţe solide Propriul pariirma e îşi Prepara din Va 
are ny + TE 
1 unea însă 
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ci pe chimono. Astfel, ve 


a $mint 

„piele: > SR TIR 
pe orice infidelitate. j Ngeau sa e 
i micuţele gheişe îşi pun câteva Sie 
AZ ă, lăsân alura dea e 
ne gât, spre ceafă, lăsând în urmă Un miros disc Parfum 
F ca parfumul musafirilor nu trebuie ret, Şi nic; 
odă să domine : 

ul gazdelor Partu- 


ESTETICA GESTULUI: O RELIGIE EMINAME 
ccaetecul e 
„pa (bate, Peste În tot ceea ce făcea prin casă, când 


rotea butoanele aragazului și când întorcea paginile 


NTE JAPONEZĂ 


calendarului. Întotdeauna, cu o calmă jtipâeire 


YOKO OGAWA, Un ceai Care nu se răcește 


Când își şterg lacul de pe unghii, când se demachiază, când 
își perie părul... şi cel mai mic gest are echilibrul său, care 
contribuie la echilibrul întregului corp. În Japonia fiecare 
gest este precis, ferm şi bine studiat. Din toate aceste detalii 
viața îşi șlefuiește valoarea sa estetică și noblețea. 


MINUȚIOZITATEA GESTURILOR OBIŞNUITE 


„Ea a pus frunzele de ceai în vasul emailat. Trei lingurițe cu 
vârf, apoi a turnat apa fiartă, precaut, ca într-un experiment. 


eşte 


YOKO OGAWA, Un ceai care mu se ră 
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Se 


inicului, lăsarea lui la uscat sa 
lui, clătirea ceainicului, lăse așe. 
--oa ceaiului, Cl 9 HU caii 
“rvirea ceaiului, si apoi lustruirea lui — na, 
Servire: sacul deasupra Și ap ată 
zat invers, cu cap în Japonia, arta dea trăi cu eleganță 
Ş inioară, în % ; 
z -onsta odinioară, PE RR 
n ce consta inuțios” face trimitere la am. 
p: Termenul „minuţios“ face Sula 
a pătare. 
ŞI cump 


ie si răbdare. Orice lucru astfel făcut depăşeşte 
nunt, atenție și ra 


ini Și usețe î 
ările şi uterea de a aduce liniște și frumuseţe în 
aşteptările şi are p 


v ăni i entru asta. 
iaţa de zi cu zi, făcându-ne să ni-l dorim p 
aţ 


CÂND UN LOCUITOR DIN KYOTO ÎȘI UDĂ PLANTELE... 


Toarnă ușor apă în fiecare ghiveci, având grijă să nu dea nicio 
Picătură pe jos. Şi în tot orașul la fel se întâmplă. Și ceaiul la 
fel se toarnă. Din sărăcie? Sau di 
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n nzaecacă 


'vider... nu are 
i rost să se Oatoţi ţ 
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ți însă grijă ca rafturile Pentru 
ă fie 


va fi s uficient să r Ş, 
mutați Puţir Obiecte] entr 
Ss [i 
Pentru 


cură ăța pe 
ă). Ca să vă fie şi mai uşor, îm ke "tchup, q 
7 Păturiți lave 


tele (urmele lăsate de o i 
sticlă q 
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se 
ta astfel 


„cât să încapă perfect în căușul palm 
ei. 


suie cu gesturi precise şi măsurate, fi 
Y e, fără să 
să treceţi d 
ți de 


două ori peste aceeași suprafață. 


ÎMBRĂCĂMINTE MINUȚIOS ÎNTREȚINUTĂ 


Mi-ar plăcea, desigur, să împlinesc o misiune gra 
n- 
dioasă și nobilă, dar prima mea îndatorire este aceea de 


a împlini treburile zilnice ca şi când ar fi grandioase 


şi nobile.“ 
HELEN KELLER 


trebuie să le întreținem cu 


Dacă ţinem la hainele noastre, 
evitând 


ă le întindem impecabil ( 


plăcere, să le spălăm, s 
poi să le împăturim 


astfel uneori să le mai călcăm) Şi â 


mereu la fel, perfect. 
categorii: lenjerie de 


Şi rufele murdare pot fi sortate pe € 


corp, rufe albe, rufe colorate etc. 
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JRILOR MENAJLp, 
1 VOLUMUL DEȘEUR (i 
șI DACĂ VO A RETIEI UNUI POLAR, 
p 


AR DA MĂSURA M 


interiorului.“ 
ica interioru 
„Etica este estetica PIERRE Peru, 


iază, rulează, aplatizează și COoMpacteazz 

Prietena mea pliază, ru i N ga 
jere din locuinţa ei. Niciodata -ar 

toate deșeurile menajere pa: i) sii 
arunca o hârtie făcută ghemotoc. Sacii ei menajeri sur 
minusculi și foarte curați. În Kyoto se plăteşte pentru Can- 
titatea de gunoi din saci, dar nu spiritul de economie, câ 
mai curând respectul de sine le îndeamnă pe gospodine să 
fie foarte atente: de dimensiunea sacilor mena je 


ri Scoşi în 
fața casei depinde bunul lor nume. 


TĂ 
Fiecare lucru la lo, 
cul său ŞI un loc 
Pentru fiecare 1 
Uucry, 
Proverb 
Pălați Vesela ș âşezaţi-o la locu] 
Xa e cs d 
âvetele de bucătărie zilni e 
E spate S vitaţi a : 8azul şi 
Ș e Sa â 
Viaţă a ob; Benerală todată pesfârșit 
Obiectelor Pentr ar. „ne ae 
i e anja ţ SA 
cu] Perfect Pentru fiece bie i e si dei ă 
Ndată ce intră Came Fe, e ă a 
ra de p d : Bândire 
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cumnata mea niponă hotărăşte pe loc unde îşi va 
i ; A Ş pune, pe 
toată durata sejurului, geanta, hainele, ceasul ete i 


GRANDOAREA FLORILOR MICI 


În Japonia, cu cât sunt mai impozante compozițiile florale î 
locurile publice, cu atât mai discrete în spaţiul led P A A 
că aceasta este modalitatea prin care japonezii mica 
grandoarea naturii, apelând la puterea micului infinit i 
Ikebana este arta de a crea frumusețe cu un ia de 
„ingrediente“: o floare, o frunză, un vas, un suport sau două 
ramuri încrucișate (o gerbera, două frunze plate). 


de <eoRoe - 
RITUALUL VESPERAL AL JAPONEZELOR 


„Dumnezeu se află în detalii.“ 
FLAUBERT 


Seara, după ce a făcut ordine în bucătărie, s-a îmbăiat şi 
over, când toată lumea din casă 


şi-a pus pe umeri un pul 
ă se gândească la meniul 


s-a culcat, o japoneză începe s 
pentru a doua zi, să își noteze che 


ȘI câteva gânduri personale în jurnal. Din s 
ți pline 


ltuielile în agendă 
crisul ei clar şi 


ordonat transpare bucuria unei vie de echilibru. 


„Kotsu kotsu“... iată o modalitate de a găsi alinare într-o 


cura în secret de 
' dea se bucura 9 îti 
i dură ŞI de < lă 
deseor! 
lume € 


ie. 
plină de armonie. 


IDEALUL FEMININ NIPON: 
IMIC EXPANSIV, NIMIC ABUZIV 
NI! >, 


O bine inten ă i-a spus asta: atenţie la căsă_ 
femeie bine intenţionată i-a spus asta: â a căs 
2 

ei se aşază întotdeauna corecț 
torie... alege o persoană care se aşaz: ; 


PE PE 
nu bea și are un chip surâzător. 
KAWABATA YASUNARI, Poceştile palmei 


În Japonia, o doamnă nu se manifestă niciodată expan- 


Siv şi nu își etalează sentimentele. Principala Virtute? 


că niciodată NU se 


nici cel mai mărunt 
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„teriorul fiecăruia trebuie să existe 

i 4 o 
nta (sau cumpătare 

« decent rea) de a nu-și 

pentru a nu trezi invidie i 

să materială, ci dintr-o 


0 boasez au 
iama a aici Ara 


Modestie, 
etala bg 


În 
eX 


Mai 
Băția şi 


VEȘMINTE SOBRE 


Lipsa de măsură este fascinantă pentru o clipă 
DI pet clipă, dar devi- 
ne insuportabilă când se prelungește. Doar măsura est 
. * E . & 
cea care nu-și dezvăluie niciodată secretul.“ 
HENRI CARTIER-BRESSON 


Cine a avut şansa să ajungă la Kyoto a remarcat probabil 
că peste tot culoarea predominantă a veșmintelor este 
griul, culoarea modestiei. Fiţi cenușiu, pe un fond cenușiu, 
şi în mod sigur veți fi remarcat. Pentru japonezi, eleganța 
ci de stil. Pe vremuri, un chimono desă- 


nu ţine de avere, 
dar în interior avea cele mai 


vârșit arăta perfect neutru, 
splendide desene. 


9 


CUVINTELE ȘI ATITUDINEA REȚINUTĂ 


Cuvintele şi- i 
i Şi-au pierdut valoarea. Nu m 


Fi = pe ai avem încrede 
re în spusele nimănui. lar d avem încrede- 


amenii nu îşi m 


E ai întele a 
propriile vorbe. Pentru că în limbaj s-a st ia) 
P3 Te 


curat o impre- 


cizie crescândă, care devi 
ine tot mai înspăimă 
nspâimântătoare 


Dar eu încerc să am un di â 
1Scurs cât i i 
şi mai reținut, spun exact 
ceea ce vreau să spun şi o fac cu un minim de cuvinte.“ 


TOINETTE LIPPE 


văratele conversații ispă izi î 
Ade ersații au cam dispărut. Astăzi, în cea 
mai mare parte a timpului, nu facem altceva decât să ne 
spunem părerea, care, de fapt, nu interesează pe nimeni. 
Iar liniștea ne sperie tot mai mult şi, ca să o alungăm, sun- 


gs a 


tem gata să vorbim fără încetare. 
Cât mai puţine cuvinte, cu cât mai multă chibzuinţă rostite, 
iată subtilitatea micului infinit; încercaţi să preţuiţi liniştea 


și să vă găsiți un refugiu spiritual, departe de ignoranță şi 


întristare — spune filozofia zen. Doar astfel vă veţi regăsi. 


noscută în templele budiştilor 


Tăcerea deplină poate fi cu 
i cuvintele, dar 


zen, în timpul meditațiilor, când nu numa 
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RDI EI 
jesăvârşire. Pentru q 
-u de > 
cu concentreze asu. 


ui. 
pra momentul 


ER COMPLAIN 
EVE 
VER EXPLAIN» N 

NE LA 3 lânpi” 
ii niciodată să nu te plângi, 
„dai explicații, Ie m, era copleşiţ 
„Niciodată să pe când fiul ei, câte ori nu ni za 
îi spunea cani Ia palat. Și nouă, i > i 
de rigorile vieţii de tce ne înconjoară, de oameni, 
întâmplă să ne plângem de to 


3: ace ua reme? 

ri şi chiar de v a a ivă 
ci lua poartă încărcătura lor negativă 
Stările de i 


ă asupra tuturor, 
care se răsfrânge, involuntar, ca o povară asup 


POLITEȚE ȘI CURTOAZIE 


„Cât mai puţine cuvinte Și cât mai multe zâmbete.“ 


Proverb japonez 


laţiile soc; 

Soc a IA "A 
toată lumea Poli inu Superficiale, dar este amabilă cu 
" Oliteţea şi Curtoazia ne Permit să evităm zi de 
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ss 


zi Nenumăra 


ș te şi mărunte surse de stres care, acumulate, 
Sfârşese 


Prin a i 3 
Prin a Provoca o stare generală de disconfort. 


PUTEREA aa 
REA CELOR CARE FOLOSESC CUVINTELE 


CU DISCERNĂMÂNT 
ace spune mult mai multe decât cine vorbește fără 


OCTAVE MIRBEAU, Les affaires son les affaires 


reacționăm pozitiv, simțindu-ne în siguranță. Nu spuneţi 
nimic, nu faceți nimic şi veţi inspira un plus de respect. 
Pentru a-i cunoaște pe ceilalți, mai mult decât de cuvinte 
este nevoie de timp. 


FILOZOFIA ZEN: SUGERAȚI PRINCIPIILE, 
FĂRĂ A LE DEZVOLTA 


i stăpâ i stite şi sclavul celor scăpate 
„Eşti stăpânul cuvintelor nerostite şi sclavu [ 


în lume.“ 
LAOTSU 
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A ici î iaţă, Nici în 
NICI IN V i 
iroseşte energia Ă 
nu îşi iroses i principiu este acela du 
al ca it BIN 
istice, $ 
“le artistice, $ 
urile a . E NI sata 
pai înainte“. > 0 învățătură, fără 
merge „drept i ereze 
a 


să sug 
tumește întotdeauna 
Se mulț Ș 


inea el. 

ă comenteze pe margin iornic de 
să ă întâlneşte pe cineva do issue bl despre 
mt tai ltumeşte să îi vorbea: 

> epia u Ş 
icii, se mulț 
nele metafiz 


i de la 
âlcul de bambuş 

te sau despre pâlcul « 

: ii din curte sc 

chiparoşii d 


a pătrunde în tai- 


poalele colinei. 


"EA ÎN EXPRIM/ E 
FRANCHEȚEA ŞI CLARITATEA ÎN EXE RIMAR 


Persoanele cochete dau tuturor lucrurilor nume 


complicate.” 


URABE KENKO, Heures oisitus 


Principala calitate a stilului, Spunea Aristote 


tea. Principala calitate a une 


altă Parte, este arta de a-i asculta pe cei i şi i 


I, este cla rita- 
i Persoane inte 


ți făr, 
rost. Aveţi BrlJă ca orice “onversaţie să fie limped 

Puneţi întrebări referitoare la tot ce nu înțelegeți Și luc ] 
se vor Schimba în bine. | a 
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SENTIN EN „LL î , 
SE LE TELE SE PoȚ LIPSI DE CUvVI TE 
5 N 


Confic entele su nt noci e ori de câte ori n Au ca sco 
e 
sur 
ve o e [9 
u a d 
lenţ Ii t d ti a scop 


si ific i 
mplificarea Vieţii celui ce le 
e ascultă, 


1AR UERITE CENAR Alexis sau Trak de re lupta zadarnică 
M GUERIT YOUR 

NAR, (eXIS Sau T at despre lup 

ici 


Ja onezii s u trans te 
ZII s n că unereg 
P P P ea emoțiilor in cuvinte 
se 


Sentime 
ntele au valoarea lor, nu pot fi impuse, și în niciu 
. , îi 
caz pr = i âhni 
pretinse. Tristeţea, mâhnirea? Toate trec cu timpul 


lăsând loc unui bun echilibru, 


SĂ NU VĂ AFIȘAȚI EMOȚIILE 


DE ut „In fiece clipă, tăcerea aduce noi veşti.“ 
RAINER MARIA RILKE 


7 Educaţia niponă este strictă în această privinţă: afișarea 
emoțiilor, oricare ar fi ele, îi stânjenește pe ceilalți. 
Pentru ca într-o relaţie să domnească armonia, fiecare 


partener trebuie să lase impresia că se află pe aceeaşi 


„lungime de undă“ cu ceilalți — indiferent ce luptă se dă 
în sufletul lui. 
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PROMITEŢI PUŢIN, CA SĂ EVITAȚI 
BALOANELE DE SĂPUN« 


Cine promite cu greutate va fi primul care îşi va respecta 
” 


cuvântul.“ 
JEAN-JACQUES ROUSSEAU 


Respectaţi-vă promisiunile sau, şi mai bine, nu Promiteţi 
nimic. Deseori este mai greu să respectați ceea ce ați făgă. 
duit, decât să făgăduiți. Altfel, cum veţi mai fi crezut? 
Încrederea este ca o barcă, odată găurită nu mai contează 
dimensiunea găurii. 


In urma unui studiu efectuat pe te 
că oamenii care îşi respectă promisiunile sunt de trei ori 


ma fericirii, s-a constatat 


mai fericiți decât ceilalți. 


SUPERLATIVE ȘI FXCLAMAȚII 


„Folosiţi cuvintele așa cum folosiţi Şi banii.“ 


GEORG CHRISTOPH LICHTENBERG 


Sistemul de educație din Japonia îi învaţă Pe copii să vor 
3 = 

bească pe cât Posibil mai puţin, să se exprime fără excla 
cla- 

maţii și superlative și să evite gesturile şi mimica exagerate 


Din respect Pentru sine şi pentru cei din jur. 


iti 
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LĂSATI CUVÂNTUL ALTORA ȘI MULȚUMIȚI VA 
Să În ASCULTAȚI 


„Nu vorbiţi decât dacă ceea ce vos as i 
ţ dacă ceva ce Vreți să Spuneţi are mai 


multă putere decât tăcerea. 


FURIPIDI 


O persoană care ştie să asculte este ca o oglindă pentru 
ceilalți: îşi suspendă propriile gânduri pentru a se con- 
centra asupra partenerului de discuţie. Şi astfel îi oferă 
spaţiul necesar pentru A FI - iată cel mai prețios dar pe 
care i-l poate face. 

Nu putem înțelege o altă persoană decât prin propria 
noastră ființă. 

Prin urmare, trebuie să îi creăm în sufletul nostru un loc 


din care să alungăm raționamentele personale. 


O PRIETENĂ TĂCUTĂ 


„Tăcerea este cel mai grăitor interpret al bucuriei.“ 
WILLIAM SHAKESPEARE 


În mod paradoxal, unele relaţii interumane se hrănesc 
doar cu ceea ce scapă poverii vorbirii. 
Se întâmplă să mă plimb o zi întreagă cu prietena mea, să 


admirăm locurile prin care trecem şi să nu rostim niciun 
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La Li 


despărțirii, cân 
ână în momentul despărțirii, cand Vin, 
4 ana 
cuvânt pi 


ăm în autobuz, 
; ă ne urcăm în au 
SR înainte să ne 
rămas-bun îna e 


rsoane (i Ie să COJ 
TSO, E3, 10) tudinea nu trebuie Ss 
Persoanele care al 8 soli 


pe nimeni cu gândurile lor. 


LIMBAJ CHIBZUIT 


„Când l-am întâlnit Prima dată, credeam că se Cont ro- 
lează ca să nu lase să-i scape de pe buze expresia unor 
sentimente frivole, de antipatie, de nemulțumire ori de 
mustrare... După o îndelungă observare, am constatat 
cu uşurare că totu] era perfect involuntar. Vocea sa 
Profundă, limpede şi sinceră, Sporea farmecul cu 


mai simple lucruri pe care le Tostea. Nu vorbe 


rea, boala, pe ceilalţi... Nici 


Sea î Conve 
-. : ră HA : 
Sații un limbaj nedelicat.., nu Vorbea Niciod ată 

isigii “d cu ma. 
nie, nu afişa Niciodată teamă Şi nu cred că n 

re “ N-a sims; 
Niciodată ci 

BRUCKE 
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PUŢINE CUVINTE ȘI Mun 
LE FAPT = 


„Am trimis la închisoare toate cuvinte] 
ele 


rostite 


Pe care le-am 
Z prin fapte. “ 


KHALIL GIBRAN, Ni 


iar acum trebuie să le elibere, 
ISIp Şi spumă 


înlocsă vă pierdeţi timpul cu discursuri intermin an: 

cu confruntări sterile, mai bine treceţi la Ante a ps 

zen spune că prea multe vorbe ne Apt l 

ce suntem cu adevărat, îngrădindu-ne aicea ceea 
a, 


PURTAȚI-VĂ ASTFEL ÎNCÂT SĂ NU AVEȚI 
NIMIC DE APĂRAT 


„Cu câ i i â 
cât vorbim mai mult, cu atât gândim mai mult. Și cu 
cât gândi i at nef 
gândim mai mult, cu atât ne îndepărtăm de realitatea 
lucrurilor.“ 
SENG TSAN (călugăr zen şi poet din secolul al VII-lea) 
Ren 
un ă i 
să țaţi, ne sfătuieşte Seng Tsan în scrierile lui, să aveți 
reri, 
Nu vă cantonaţi în dualitate. Cea mai bună linie 


de a 
ă 
părare este eliberarea de resentimente şi de ur ă. Şi să 
ți critica mai puțin s 
ți dove mi 


Nu av 
A A 
ți nimic de apărat. Cu cât ve IS 


Cu câț 
ve : 
eţi evita să aplicaţi etichete, cu atât ve 


Maj 
i e, ci un 


obţi- 


oc o evadat 


„invizibiț! 
izibil“, Ceea ce nu este del 
rcaţi să fiți, SA 


Nou 
MO 
d de a exista, fără să mai înce 


Neţi sa 
u 
Să apăraţi ceva. 


M 
Cu. Misa 


MNEAVoA., 


i ȚIN DESPRE DU 
7 CÂT MAI PUȚ sua 
VORBIŢI C NFESIUA, NA 


ŞI FACEŢI CÂT MAI PUȚINE CO 


Negatio veritatis debitae. 
m SFÂNTUL TOMA D'AQu îi 


Nu sunteţi obligați să spuneți totul și orice. Mărginiţi. 
la comentarii care au relevanță pentru Partenerii ae glia 
cuie. Altfel, e ca și când v-aţi Preda celorlalți cu Mâinile 
legate. Nu trebuie să spunem adevărul decât dacă este 
necesar, susținea Sfântul Toma d'Aquino. Budiştii Zen 
nu vorbesc despre ei înșiși; nu sim 
în confidențe. În intimitatea lor intră doar cei ca re Pornese 


t nevoia să se lanseze 


pe același drum. 


ELOGIUL TĂCERII 
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generează, ne confruntă cu trecuţ | 
u 
| j Cu aspi 
csurile noastre; ne vindecă prin însă S ASpirațiila «i 
SAȘI existența i ŞI Cu 
ţa €l irny 
nua- 


p u că reflectă a 
entr cea parte di 
IN NOI însj 
> 


menea imuabilă. 


Ne Care pute 


pilăr 
de ase 
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PRIETENI PUȚINI, DAR ADEVĂRAȚI 


Dacă te laşi copleşit de Probleme! 
LLă sc: 


fără stare 
ă i : Sfarşit 
răspunzi la prea multe solicitări, șit, d 


dacă 
te 


: s f implici în 
multe proiecte, dacă vrei să ajuţi pe toată lu prea 
eri : N + mea, în orice 
privință, Ves sucomba în fața violenţei ca i 
2 ț racte 


za Tistice 
epocii noastre.“ ce 


THEODORE MONOD, Le Desert de deserts 


O viaţă bine structurată, liberă, ferită de haosul lumii 
sufocant, acaparant şi stresant — iată o altă cale spre micul 
infinit. Minimalistul exclude și în relaţiile interumane 
promiscuitatea şi abundența, considerându-le vulgare 
şi de neacceptat, pledând pentru retragerea din societate și 
cultivarea propriei personalităţi, într-o solitudine atent 
protejată. Și apoi pentru păstrarea câtorva prieteni, i 
aleși. Și cât mai puţine relaţii cu vecinii şi cu colesii de 
serviciu. Omul, ca „animal social, explica Mark săi 
într-una dintre lucrările sale, este un mit aa sait 
astăzi inutil: a fost inventat într-o perioadă caracter: 


ze spsoană 
sat opăii 40 pS 
de sărăcie şi de necesitatea întrajutoră! 
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tă nu este neapărat socială și numai Oamenii 
ă nu es 


nalis 


bi nevoie de comunităţi, în mijlocul cărora să își 
siabi au 


i îi ie. Un om putern:. 
ată plânge slăbiciunile care îi apropie. Un Puternic 
poată plânge s | aa 
aa te bine cu el însuși și nu este interesat de viața celor 
se simte şi $ Si 
i i i isiuni şi angajamente şi 
din jur. El face foarte puține prom 
nu îşi mărturisește sentimentele. Micul infinit este cu 
. ..A ai o - 
adevărat elixirul înțelepciunii într-o lume tot mai com 


plicată și mai cuprinsă de neliniște. 


AUTONOMIA — O NECESITATE 


„Să facem în așa fel încât mulțumirea noastră să depindă 
de noi înşine, să ne desprindem de tot ce ne leagă de alţii, 
să ne câștigăm puterea de a trăi singuri, rațional, aşa cum 
ne dorim.“ 


MICHEL DE MONTAIGNE 


Încurajând insuficient autonomia individuală, societatea 
favorizează sentimentele de frustrare şi măreşte numărul 
celor suferinzi de afecțiuni cronice. În loc să dorim să 
facem totul împreună, trebuie să tindem să devenim inde- 
pendenți și autonomi. Ceea ce nu exclude însă nici solida- 
ritatea, nici relaţiile interumane — cu condiţia ca ele să fie 


selective, elective şi lipsite de constrângeri. 
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Pentru o persoană independentă, hotărârea de a avea un 
număr mic de prieteni nu este un semn de răceală sau de 
indiferență, ci este o modalitate de a rămâne cât mai loială 
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„Onestitatea este o armă cu două tăișuri, în vreme ce 
inteligența veghează asupra intereselor personale ale 
fiecăruia.“ 


GRAHAM GREENE, Fondul problemei 
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ÎN FILOZOFIA ZEN 


„Invăţăturile budiste sunt recomandări pentru tratarea 
unor probleme specifice, pentru eliminarea din rădăcină 
a obișnuinţelor compulsive și pentru disiparea perspecti- 


> ați în 
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Pe lângă faptul că este caracterizată de sobrictate, dlelicautecţe şi 
estetică, filozofia zen se constituie într-un antrenament lao 
rios, îndelungat și riguros pentru eliminarea sentiment 
lismului. Ea ne arată cum putem păstra o relaţie directă cu 
realitatea, indiferent de gravitatea unei situații. Un «discipol 
învaţă să nu ceară nimic, să nu impună, să nu spere și să nu ce a 
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Cea mai bună cale de a face față tristeţii este s-o lăsaţi să 
treacă în cel mai scurt timp. Doar astfel vă veţi putea face 


suficient timp pentru lucrurile care contează cu adevărat 
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„Înțeleptul nu deplânge defecte 


le şi slăbiciunile pe care le 
observă la ceilalți. Nu le criti 


că, nu le combate; 
sublime: 
această sublimare Produce o ene 


suportân- 
du-le, se străduiește să le 


ze în el însuși, fiindcă 


rgie pe care el o poate 


trimite apoi celorlalţi sub formă de lumină.” 


OMRAAM MIKHAEL AIVANHOV, Râsul înteleptului 


Iertarea nu înseamnă acceptarea unor întâmplări nedorite, 
i doar respingerea ostilităţii care otrăveşte viața. Trebuie 
c 
ă iertăm pentru binele nostru. Un observator neutru nu 
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Cel mai bun semn că apreciați sau iubiți O e ee 

soană este, simplu, dorinţa de a vă petrece as e alături 
de ea. Dacă vreți să uitaţi însă pe cineva, imaginați-vă chi- 
Pul său micşorându-se până la dimensiunile unui timbru 
în culori șterse. Apoi suflați asupra lui, pentru a zbura 
departe, cât mai departe. 
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„Este mai uşor să dezintegrezi un atom decât o prejudecată.“ 
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PROBLEMELE: VOR DESPRE ELE PREA MULT 
LE ACCENTUAŢI j 


„Îngrijorarea ne îmbătrâneşte înainte de vreme.“ 


BEN SIRAL 


Cum vor arăta peste zece ani problemele care vă preocupă 
azi? Încercaţi să vi le imaginați peste cinci ani și veți 
dobândi un atu preţios: perspectiva. 

Veţi putea accepta astfel cu seninătate că grijile N zisă 
din viață, că vor exista întotdeauna şi că va . păi 
gestionați mereu așa cum aţi făcut-o de fiecare dată. Simp 


ă uce alinare. 
fapt că veți înțelege acest lucru vă va aduce 3 
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te capabil să le aibă. 


de incertitudini pe care esi 


IMMANUEL KA 


Oamenii vor de fapt certitudini, nu cunoștințe, spunea 
filozoful britanic Bertrand Russell. Dar certitudinile se 
volatilizează și se schimbă odată cu vârsta și cu realitatea 
din jur. Cultivarea incertitudinii, a relativității şi reinter- 
pretarea eșecului — iată cele mai eficiente căi împotriva 
dezamăgirii. 
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Un şel de trib amerindian 


Dacă nu sunteți capabil să fiţi ancorat în realitate, nu veţi 
reuși să faceți faţă nici situaţiilor dificile sau cazurilor de 
urgenţă — de „viaţă şi de moarte“. Renunțaţi să mai despi- 
cați firul în patru și treceţi la fapte. O minte lim pede nu 


pierde vremea cu analize zadarnice, ci se concentrează si 
ştie imediat ce are de făcut. 


CULTIVAȚŢI FRUGALITATEA INTELECT 


UALĂ 
DINCOLO DE BINE ȘI DE RĂU 


Oinul e nsscu ela Fa aaa 
Omul e născut liber, dar pretutindeni trăieşteş ] 

i Şte în lan is 
JEAN- ACQUES ROUSS de sa 


EAU, Despr 
U, Despre contractul social 


Dominique Lore 
au 


ing 
Op Nu vă pierdeţi Vremea cu prea 1 
j multe ns 
rezervat, cu gândurile Pa te Păreri; Păstrați-vă 
ezi, concise 
se n: 
rate. Cuvintele nu Pot exprima + Şi bine contu 
e sen 


să avem grijă 
alegându-ne cu 
4, mentală și intelectuală, 


De cel i i, pri 
e mai multe ori, Priorităţile confuze 


Și încăpăţă- 


na schi 
area de a Schimba lumea duc la tulburări pers 


majore. 


ELIMINAȚI SURSELE EXCESIVE 
DE DISTRAGERE A ATENȚIEI 


„Mă întrebi de ce am ales să trăiesc pe munte, în pădure, 
iar eu surâd şi tac; chiar și sufletul meu rămâne tăcut. E] 
trăiește în această lume care nu aparține nimănui. Piersi- 
p cul este în floare, iar râul curge.“ 
LIPO 


“Mai puţine relaţii superficiale, mai puţine ore petrecute în 
— faţa televizorului... 

; Reducând timpul pierdut cu preocupări inutile, vă veți 

. face mai puţine griji și frământări, departe de criticile 


cotidiene. Este important să vă eliberaţi, nu să vă 


împovăraţi. 


MICUL INFINIT 


CULCAȚI-VĂ DEVREME 
1 MEDITAŢI ZECE MINUTE DIMINEAŢA 
Ş i Ei 
d 


. Fi e - ine ; 
Chiar şi cel mai nesemnificativ lucru conţine un dram de 
ma 
P 


rata [7 
necunoscut. Să-l găsim! 
GUY DE MAUPASSANT 


Pentru relaxarea mentală, cea mai simplă și mai eficientă 
soluţie ar putea fi mersul la culcare și ep ae dlerena, 
Deseori seara gândurile sunt mai negre, pe când dimi- 
neața suntem mai optimişti. În plus, activităţile de seară 
(când ne uităm la televizor, bem, mâncăm în exces) sunt 
de multe ori mai puţin sănătoase decât cele din prima 
parte a zilei. Rezervați-vă câteva minute dimineața ca să 


vă gândiţi la ziua care începe. Probabil că vor fi cele mai 
utile minute din acea zi. 


IMPOSIBIL SĂ VĂ CONCE 
INTRAȚI CINCI MINUTE î 


„În clipa în care sclavul ia hotărâ 


Otărârea să nu mai fie sclav 
lanţurile se rup.“ 


Dominatia Lara 


»0 
je unde îl vom lua? € 


de un timp de 
'uloegere: 


Flat introspecţie, Când şi « 
biserică ri pecţ 


ste ZF p i y ru ret 
“, poate, cel mai potrivil Joc pentr 


Pent Ri 
Tu € sta 
ucă p „omotoa tb, 


arcurile şi cafenelele sunt 76 


REDUCERE sară 
EDUCEREA LA ESENȚIAL CU AJUTORUL LISTELOR 


E im > y iute 
„ Portant să ai maxime şi cugetări care să te ajute 


în viaţă,” 
MARC AURELIU 


Note de lectură (citate, fragmente îndrăgite), frânturi de 
conversație, poezii, vise: totul poate fi condensat în liste — 
un instrument prețios pentru memorie și amintiri, care ne 
permite să le păstrăm doar pe cele care „ne spun ceva“. 


SĂ ȘTIȚI CE VEŢI FACE ÎN MINUTELE URMĂTOARE 


În viaţa călugărilor zen, totul este programat cu un echili- 
bru precis: timpul petrecut în afara sinelui (întâlniri, con- 
versaţii) și cel petrecut în interior (meditaţie, gospodărie, 
mese în tăcere). Dar dincolo de astfel de constrângeri apa- 
rente există de fapt o imensă libertate: aceea de a nu fi 
nevoit să te gândești mereu ce trebuie făcut şi când. Min- 
tea este astfel liberă să se consacre preocupărilor intelectu- 


ale sau... să evadeze. 
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o alta DD DEA GÂN 

S OS PROPRIUL MC NDI 
ŢI PREA ÎN SERIOS 
NU LUAŢI PR 


Su at «intelige nt, 
spui rebral», nu spui in mod automa nt». 
Când spui «cerebral», 
„ Ri 


in când în când.“ 
Gândeşte-le la asta din când în câr 
Ni LEON-PAUL FARGUE, Sous la lampe 


Acceptarea contradicţiilor vieții fără a te simţi ARE să î 
remediezi — iată ce numea Kant „capacitate negativă”: abi- 
litatea de a accepta incertitudinile și misterul fără enerva re 
şi de a resimţi concomitent plăcerea și suferința. Fiindcă în 
asta constă adevărata bogăţie a vieţii. 

Când vedeţi o hârtie pe jos, în loc să îl bombăniți 
care a aruncat-o, 
Nici nu vă închi 
acest gest. 


pe cel 
luaţi-o şi aruncaţi-o la coșul de gunoi. 


Puiţi câtă pace interioară Vă va oferi 


ODIHNIŢI-VĂ MINTEA MEDITÂND 


„Arta de a-și odihni mi 
sau Preocupări consti le 

prob; i i 

sati abil unul di 
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Vă Bândi la ce 


a anume. Criteriu] de 
Stare 


aVoastră de 


evaluare a succesului? 
a dumne 


Pace sufletească şi mentală, 


” VEŢI ÎNŢELEGE 
VĂ AN UMITE LUCRURI, 
- MODESTIE INTELECTUALĂ 


Zesc... iată ceva ce trebuie 
a, fără să îți doreşti altceva 


relui, vântul și norii.“ 
Staturi taoiste 


Renunţaţi la cât mai muj 


te păreri rigide (care adesea 
rănesc), pentru a Vă simţi m 


ÎN LOC SĂ VĂ TEMEȚI DE MOARTE, TRĂIȚI-VĂ VIAȚA 


Te preocupă viaţa de după fiindcă viața de acum nu te 
mulțumește. Nu ţi-e suficientă, Și nu ţi-e suficientă fiindcă 
n-o trăieşti. Te mulțumești doar să cugeţi pe tema ei. 


ROBERT PILPEL, Betuven Eternities 


MicuL INFINIT 


De ce ne temem de moarte? În mod cert, nu fiindcă ne-ar 
a ne face să suferim mult mai mult, 


provoca suferință; viat 
Nee frică de moarte fiindcă nu sunte 
Dar fiecare depăşire a temerilor înseamnă 0 Nouă renas- 


tere. Nu mai aveți douăzeci de ani? Acceptați că înaintați 


m preg gătiți pentru isa 


în vârstă, că veți pierde oameni dragi şi că veți muri şi 
dumneavoastră într-o zi. Începeți să iubiți bătrânul o 
veți fi la nouăzeci şi cinci de ani. La ce bun să fugiţi de 
inevitabil? Profitați de viaţă — este singura noa = 

astră resur să. 
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NEW'TȚ E 
EUTRALIZAREA PGOULUIL 


„Noţiuni 
i a « si 
“eu, “Pe mine», «al meu», care cuprind toate 
c Fi Sa i i A 
e pot Imbogăți eul Braţie norocului, banilor, 


u i si sie cl a 
mMelui şi Care implică acumularea, achizițio- 


acele lucruri 
Puterii Și ren 
Narea, atrag, 


e A Era aa : 
E rea către Sine, sunt parte integrantă a carac- 
terului uma 


n. Dar constituie totodată o cauză a suferințe- 
lor. Odată cu 


ne înlănțuiesc şi ne înrobesc, 


SWAMI VIVEKANANDA, Karma Yoga 


ința și poate descoperi adevăratele resorturi ale unor 
i 4 a i 3) a] 3 sri E 
da țe, dar și modul în care ele ne influențează viața 
asemenea forțe, dar ș iti ut 
taţi la iluzia identificării cu propriile gânc 
zilnică; renunțaț 


MICUL INFINIT 


TOTII - E E] zb i 
să traim intr-u sttel ae Mou anspe psit le re G 
tr-un asti Y T rent 
trăim 1 5 ldem l tran U 


denţe! Altfel spus: abandon voit, detașar 
bilități și de dependenț 


7 7 > Ş iciitate 
de e, libertate leje iat, sciudere u t, 
le sir T >, lejeritate, de hider ŞI t 2! 


irile eului. Ce bine ar fi dacă ami 
ci ornirile eului. 
cu lucrurile și cu pc 


EUL ȘI SINELE 


A voie să fim alerți, deschişi și liberi în interior. 
„Avem ne ţ 


ALDOUS HUXLEY 


Principalul Protagonist în fiecare dintre Noi este eul — ce] 
care ne impune o morală, stereotipii, judecăți, cel care se 
simte deprimat, trist sau mânios. Dar noi nu Suntem aces 


cu. Și dacă vrem cu adevărat, ne Putem elibera de el la niv 
interior, fiindcă ne îm 
ceea ce este original, 
Pe de altă Parte, este 


E NSTANȚ Ă 
Ă 
PENTRU RECUNOAŞTER D INE? 
Wrei ca lumea să aibă o ă 
a 4 0 părere bună de a 3 
vorbi despre asta,” ad ai i: 
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Dar: 


Care om, fără Excepție, tânăr sau bătrân, interac- 
“1 cu cu : = Ş : 
(LII FR Cilalţi și se lansează în cele mai variate „bătălii“ 
-) Pentru a soluţiona Problemele 
ar fi mai bine 
ră în sa a, 4 

Pune NUtilă ce constă în repetate încercări de a ne 
ȘI ideile 


să renunțăm la toată această 


care deseori nu au la bază decât 


“Utoa i i 
Ox primare și de 


recunoaștere? 


HE ALEI VIN CONSI 


ANGERILE 


al unei Persoane care îşi face necontenit 


“portează totul |] 


j a Sine devine într-o zi imposibil 
«ue dsumat, 


În , = i 
“OnNsecinţă, dacă se gandeste mai bine, acel 


OM şi-a pie 
N Și-a pie ibertate, 


rdut demult | 


"eri 
peri. Dar dacă va TUS să renunțe la epo va cunoaste răb- 
darea și Maturitatea nec 


d printre atâtea constrân= 


“re pentru a putea dărui, fără să 


Se simtă secâtuit SINici tulburat de pretenţiile celor din jur. 


FIŢI CAT MAL MODEST POSIBIL 


> 5 Rp aja întregul său 
„Impresionanta modeste pe care o dep, sa 1 5 
Ştergerea vars sturile >rsonalitatea — toate 
trup n ştu pea Va ta, gustu ile, per d 
aceste >mente care ne permit să evaluăm o persoană 
elemente Pp vV p 


încă de la prin a a hexagonal 
JA, Cămăruţa hexagona 
YOKO OGAWA, 
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i neânsemnate persoane se 
modeste şi mai neimber | e se 
i, cele mai 
Deseori, « 


ternice. 

“a fi cele mai pu i 3 Sai 

sea fi cel [ând la încere ările de a domina sau de 
enunțanu de 


Prin purtarea lor reuşesc 


dovedi 


| i ibil n 
ă supereze ce pa ma fifa e cât posibil] ne 
Sup leile ce lorlalţi, sI rămânând p' p 
» ideile 
a lam 


nostru ego, adoptând 
aă propriului 5 


sus ă facem fi 3 a 
Ural 7 confortabilă ne menţinem fermi în 


a plati d i adoptăm cea mai conforta- 
iului ego şi totodată adopte 
faţa propriului eg 


bilă şi mai inteligentă atitudine 


EUL“ NU EXISTĂ: NU ARE ROST SĂ ÎL CĂUTĂM 
n sd a 


Am fost învăţaţi să credem că avem propria noastră iden- 
titate. În realitate, suntem doar o combinaţie de moment și 
impersonală de stări mentale: în copilărie nu puteam 
suferi spanacul, iar astăzi îl mâncăm ca pe o delicatesă. 
Cine poate spune ce vom fi mâine, peste zece sau peste 
douăzeci de ani? Încercaţi să vă gândiţi Profund și veţi 
descoperi în scurt timp că acel „eu“ 


în a cărui existență 
credeați este o iluzie, 


PENTRU A DEVENI LIBER, »LICHEFIAŢI Vă« p 
AŢI. EGOUL 


Am re! 
F. enunțat la mărunţişul acela căruia îi Spun 
' em «e 
Și am devenit o lume fără margini,“ i aa 
ini, 


Soseki Muso (din Contes ali 
onles Zen, DE HENRI BRU 
Î RUNEI ) 
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Domin 


iz 


în 
A Vizi 
ta î N !Ziune oecid 
ne Condi 3 
este 
f u 
Care ; Uncţi rs: trebui 
Tre iZbute Cționăm Prin i » trebuie să ne detașăm de „eul 
e Ş intermedi 3 ie 
Omoară, Şte, Spune A termediul lui, dar nu cu el. Cel 
Proverb ti Rp 
ibetan, ține î 2 
e în mână o 


ş Poate a 
l - 
Ncepe în Sfârşit s 


ntală 
ală, are la bază ideca de a 


ţii cu 
Propriul Î 
: epo, i . 
nul inve B0. În budismul orien- 


ă respireî 
espire într-o lume eterică 


aju 
î ns la un fel de personalitate 
asemenea stare este rezultatul 


ţiilor și al propriului 
asupra ies Priului ego. Puterea lor vine din izbânda 
ionel, pa ani de teamă și de neputinţă în faţa 

„pe care au izbutit, în cele din urmă, să şi le atuililoze. 


FRUMUSEȚEA LIBERĂ A CONȘTIINȚEI DE SINE 


cascadă de ceață“, 


fie că vorbim despre 0 „ 
semnată 


ach sau despre o coregrafie 
rdinar efect binefăcător 


Frumusețea, 
despre o sonată de B 
Pina Bausch, are un extrao 
spiritului uman. Structurile 
sub puterea frumuseţii şi lasă Joc unui e 


asupra 


împovărătoare se prăbuşese 


xtaz care Nu este 


103 


Miau scai 


ai există; a pier- 
ne. EȚEAIE nu mă aj 


spațiu sau de 
in afara lui. Pentru că 


t uitarea de si 
de timp, de 
un punct d 


altceva decă loc, devenind 


dut orice noțiune 


i Mic, concentrat pe 


să îl elibereze Pe om de el insusi. 


totma 
frumusețea reuşeşte 


MULŢUMEȘTE-TE SĂ FIL TU ÎNSUȚI 


„Învață să-ţi cunoști limitele — iată în ce constă cunoaşterea. 
SAKAGUCHI ANGO, Cristul și băiatul cel rău 


Pentru a realiza ce anume este viu în noi înșine este su ficient 
să rememorăm cele mai frumoase clipe ale vieții: momen- 
tele în care am avut cele mai strălucite idei, în care am 
resimţit un calm profund sau am fost copleșiți de adevă- 
rata frumusețe. Atunci, limitele noastre nu mai existau; 
fără a şti, eram mai vii şi mai reali ca niciodată. Pentru 
dumneavoastră, care sunt acele clipe? 
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SĂ CULEGEM FERICIREA 


AIDOMA ALBINELOR 


Plă 
m tăcerea 
seamănă 
cu i 
un buchet de maci. Abia culeşi, 


în parfumul unui trandafir, în clipa magică a unei regăsiri 


Şi este cu atât mai cuprinzătoare cu cât poate veni din 


„foarte puțin“. 
Și astfel, ca să o putem afla, trebuie să o înţelegem 


căutăm și să o alegem. Pentru că, așa cum îmi spune 


„săo 


mereu prietena mea, fericirea este de multe ori o chestiune 
de inteligență. 
167 
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INZI FERICIREA IN 4BOR 
să PR : 


i = impul visând sing 
reme ce-mi treceam timp Sur, 

Ei 4.4 VIU A A 

„Într-o Zi, In profundă, am simţit cu adevărat 


care aş fi vrut să le împărtăşesc 


într-o tăcere 
cufunadat într-o tăce 


lor minute pe 


fericirea ace 
-a spus: d 


i acă asta e fericirea, e o feri- 
pa 
eva. O voce n 


or. N-o lăsa să-ți scape: 
JULIEN CREEN 


cu cin 


cire care trece-n zb 


Fericirea perfectă — n-ar fi ea oare, mai presus sie orice, 
absenţa nevoilor şi a dorințelor cu titlu personal? În sine, 
frumuseţea este alcătuită din clipe fugare: un gest elegant, 
SI undă, o furnică, parfumul unui trandafir, lumina zorilor 
strecurată prin perdele... Orice moment poate avea o 
intensitate absolută. În fond, viaţa este doar o succesiune 
de astfel de clipe, despărțite între ele de restul existenței — 
adică de tot ce nu putem decât să acceptăm. 


MICUL RECEPTACUL AL FERICIRII 


„fără emfa- 


fără su impli 
perfluu. O Simplitate a existenței care pen- 


amnă fericire. Înainte er 
mai nimic. Acum aflu des 
tot mai mult, 


am fericiți cu 


ri ie 
Pre oameni care vor mereu 


JACQUE =, 
QUELINE B LR, Le Bonheur des Beles 
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Dominique Loreau 


se n; 
Ste, « 
Care ca. SIC Spun j 
Conţine tot F Japonezii, într-un rii 
Ce-i es IC rece 
mulţumi “ e-i este necesar oa receptacul 
ua Der. ar câţi li 
Seţe acest conți dintre noi nu, 
il a Sunt averi i Nținut? Dragostea e i DI ne 
ŞI ȘI Ieri = , a şi fr j 
ducătoare ] toare. Goana după ele est (Aa 
i e si > & le este epuizantă 
âParţine s: Singurătate Î > puizantă 
ȘI, Tecunoscă - IN realitate, nimic PE 
d ne 


așă. Şi ând as 
7%. ȘI de And asta, ne eliberăm de o povară 
»Vară uri- 


i Va extraordinar: pl4 
Propria noastră ex; rdinar: plăcerea 


stență, faptul că ne putem 


PLĂCERE ŞI BUCURIE 


Când simt că îmi pi 

Pi că j ă gâ 

a mi pierd curajul, mă gândesc la toate cli- 
& PI 

p minunate din viața mea; aștept un moment și apoi 

Știu că pot merge mai departe.“ 


Replică rostită de MERYL STREEP în filmul Departe de Africa 


Plăcerea vine din exterior, de la cei din jur, iar bucuria se 
naşte în interior, în noi înșine. Când resimțim o plăcere 
intensă, spunem că suntem fericiţi, dar cu oarecare strân- 


gere de inimă, de teamă că se va sfârși prea repede. Bucu- 


i i ivă i x cu sentimentul de 
ria, dimpotrivă, aduce mai degrabă cu sentime d 


pace sufletească. Până și în mon 
nt, regăsind pacea 


entele de tristeţe ne pute 
i care euistă în 
refugia în acest sentime 


adâncul fiecăruia dintre noi, Pac“ 
tem conştient 


> părăsește 
care nu ne paArae 
i de prezentă vi. 


niciodată, chiar dacă nu su! 
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SUCURIA DE A DUCE O VIAȚĂ OBIsnurrA 
CULIIVĂ BUC i 


2 i »in Viaţa Mal Mu UCUTIe: Dă reusesc să £ 
Creţu aduce u aţă i multă b rie? S 2) 
wa te n- dă zi 
Li ce n-am putut cu O inainte 
“vu 


Dicton zen 


Să trăim în armonie cu cele mai OEVULE aetalu ale pro- 
privi noastre vieţi, iar pe ele să le i ci ga al în Artentie cu 
nui înşine — iată, în viziunea zen, Sute pitic filozofii; 
alttel spus, să ducem o viaţă cât mai obişnuită, 


VIAȚA ESTE O CĂLĂTORIE 


„Cristalele formează în granit reliefuri frapante. Formele va- 


riate ale norilor ne uimesc întotdeauna. Odată am observat pe 


câteva insecte mici, atât de 
am studiat timp de 
urmărit mişcările şi 


un zid de piatră 


mici, de abia se 
vedeau. Le- 


cincisprezece minute, le-am 
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în e 
DOUĂ FELURI DE FERICIRE 


„Un i 
7 pas spre fericire i 
pre tericire înseamnă păsirea echilibrului corect 


între aj ii 
ropr țiuni si 
Propriile acţiuni şi ale celor din jur, între «fort 
7 l ci] 


relax a 
are. Asta înseamnă înţelepciune, şi i voi 
pelune, şi Nu ai voie să o 


disprețuieşti. 


CARDINALUL. GODERIED DANNILELS 


Pentru a 


alunga tris : 
ristețe ă ce stetă 
Byzou îi țea, iată ce rețetă recomanda Lord 


citata rit o oase de homar, șampanie şi o 
Beaşteptati a te A a Ei rA (E poate fi adusă și de vizita 
Esiaia și sn a sa poetei sau de un răsărit de lună. 
Spa Aaa niveluri de fericire: unul, global, care 
5 eine, cata ea de a alege, de a acționa și de a gândi, 

Ă construit din lucruri mărunte, elementare 
căutate, sperate şi, uneori, realizate. | 


ELOGIUL INUTILITĂŢII 


Adjectivul „inutil“ este considerat deseori sinonim cu 
zero barat“. În filozofia chineză, inutilul este 


„nul“, » 
r fi viaţa fără el, ce ne-ar mai spune 


însă minunat; cum â 
valurile care se sparg de t 
rost? Ascultă o compoziție de Sibe 
goriană. Vei înțelege astfel că acestea sunt clipele în care 


ă însuți $ -onteră 
eşti cu adevărat tu însuți $ conte 


ărm neîncetat, fără niciun 


lius sau o cântare gre- 


i vei afla că „imutilul” 


sens existenţei. 
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, FA SĂ TREACĂ REPEDE 
SAI MÂHNIREA S 
LĂSAȚI M 


ltivarea mâhnirii are efecte nesănătoase. Unele Per- 
Cultivarea 
„ 


jevenite neîncrezătoare în viaţă, sunt incapabile să 
: 
soane, deve 


noi relaţii interumane. Altele se refugiază în dro- 
formeze 


iri sau în alcoo! ) c să alască In neterici 
], ori încearcă sa trăia F 
u in alc , 
ȘI cir 


lor, sperând că vor reuși cândva i fe la ii Dar 
mâhnirea poate duce şi la depresie şi la sinucidere. Iar 
resemnarea e foarte riscantă. Nu înălțați tristeții un altar, 
fiindcă se va transforma în deprimare. Gândiţi-vă la bine- 
le dumneavoastră. Persoanele care şi-au revenit în urma 
unei experienţe dure sunt cele care, după ce şi-au trăit 
durerea, nu s-au temut să vorbească despre ea şi au reuşit 
să-şi transpună simţirile în cuvinte, gândind pozitiv şi 
alungându-şi durerea. Ele v-ar putea spune că, întreţi- 
nându-vă durerea şi complăcându-vă în ea, îi daţi ocazia 


să vă domine. Durerea trebuie alungată. Nicio vindecare 


nu este posibilă dacă nu veți înţelege asta.” 


ALEX QUIC K, Fericirea nu costă 


CONTRI 
BUȚIA PERSONALĂ LA BINELE OMENIRII 


KRISHNAMURTI 
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Cricirea noa 
IN jur, 
afl 


du 


Stră nu ar avea niciun sens fără fericirea celor 
Ar: Dar cum să îi ajutăm? Sugerându-le să încerce să 
Ș Cine sunt ei, de fa 
Rău să ne transforme în copii fidele, în duplicate (să 

mm la fel, să 
locuri) 


pt. Fiindcă societatea actuală se stră- 


ne îmbrăcăm la fel, să frecventăm aceleași 
— lipsindu-ne de noi înşine. 


UITĂ 
AM PREA MULT DE PROPRIA NOASTRĂ LIBERTATE 


„Că - 4 
nd vom ințelege cum să facem o alegere, cum să spu- 


ne ă iniştile şi dedu 
m da sau cum sa spunem nu, neliniştile şi supărările 
Noastre vor dispărea.“ 


CONFUCIUS 


Sunt atâtea lucruri pe care suntem liberi să le facem! Să ne 
Plimbăm, să bem un ceai, să conversăm cu plăcere... Dar 
limitarea activităţilor în care ne implicăm şi abordarea lor 
cu bucurie și seninătate constituie o altă modalitate de 
viaţă — aceea de a trăi cu puţin. Nu trebuie să uităm nicio- 
dată că șansa de a alege este un lux. O șansă pe cât de rară, 
pe atât de aproape de fiecare. 
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ARTA DETAŞĂRII 


„Libertatea perfectă nu are nevoie de motive.“ 


MARGUERITE PORETE (mistică creştină din secolul al XIII-lea) 


Acceptaţi ce vă oferă viața, fără să vă doriţi altceva. Încercați 
să înțelegeți mersul lucrurilor şi înaintați în aceeași direcţie, și 
niciodată împotriva lor, ne sfătuiește taoismul, deoarece 
orice încercare de a le schimba cursul le face să opună tot mai 
multă rezistență. Renunțați la ideea de a controla lumea exte- 
rioară şi lăsaţi-vă condus de senzaţia de firesc, trăiți-vă viața 
bucurându-vă de ea, fără să vă doriţi în permanenţă altceva, 

w| și iar altceva, detașaţi-vă de propriul ego — iată cerinţele unui 
ideal dificil de atins, fireşte, dar deosebit de rafinat! 


FĂRĂ ILUZII 


7 


Pi 
„Persoanele zen, spaţiile zen, lucrurile zen au un fel aparte 
de a fi, ca şi când de fapt nu s-ar afla acolo. Şi exact din 
177, 
MICUL INFINIT / 


Concluzie 


„Pentru a înainta cu adevărat pe un drum plin de lumină 
trebuie să aflăm multe adevăruri pe care majoritatea oa- 
menilor nu le iau în seamă. Pentru că le consideră lucruri 
mărunte, lipsite de importanţă. Da, lucruri mărunte, însă 
întregul univers este alcătuit din lucruri mărunte — atomi 
și electroni pe care nici măcar nu-i putem vedea. Lucruri 
mărunte, care sunt elementele indispensabile pentru a crea 
Și a întreține viaţa.“ 


OMRAAM MICHAEL AIVANHOV, Râsul înțeleptului 


ăsurata lor austeritate nu 


esc mod de a 
Privi Viaţ 
renunțarea la tot ce înseamnă deșertăciune, pe fi 


este un ideal ascetic, ci doar un fire 


ntru a putea 
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aju Ş ; Era p 
ajunge la esenţă. O viaţă trăită în micul infinit, pentru â 
utea aj Ş SA > 
Putea ajunge aproape de infinitul cel mare. Şi adevărat: 
ă, de tot ce 


Un spiri : e 
pirit dornic să se elibereze de tot ce îl apas 


e iluzie interioară sau 


; iaca sau intelectual, de oric 
venită dinafară, a înțeles bine că totul 
nu merită să fie păstrat — nici măcar prop 
perie să moară în orice clipă, pentru ca ap 
din nou, fără să se mai teamă de moarte. 

Se spune că sufletul cântărește aproape un gram. De aceea, 
ptăm cât mai puţin. Şi să păs- 
e de loc, ca să poată fi 
enţie micile nimi- 
ă, dar intră în 


e trecător, că nimic 
riul eu. Și știe că 


oi să se nască 


întreaga viaţă, trebuie să acce 
trăm loc pentru ceea ce are nevoi 
primit cu bucurie. Să privim cu multă at 
curi de la tot pasul, care trăiesc doar o clip 


țesătura propriei noastre existențe. 
nit cere o reflecţie aparte, un timp al 


oară. Ceea ce într-o bună zi 
tice și economice. 


Drumul spre micul infi 
său şi o detaşare de lumea exteri 
s-ar putea răsfrânge şi asupra sferelor poli 
Constituindu-se, să sperăm, în temelia lumii de mâine. 

trebuie să fim liberi, și ca să putem 


Ca să putem fi fericiți, 
ana noastră după alte şi 


fi liberi, trebuie să ne oprim din go 
alte poveri. Ca un balon care se înalță în aer, spunea înțe- 


leptul Omraam Mich 
ușori — adică fericiți. 


ael Aivanhov, să devenim tot mai 


deschide calea spre grandoare.” 


„Minimalismul 
MIVAJIMA TATSUO 


ÎI o ai e ea aaa UN 
legerea înseamnă eliminarea alegerilor secundare * Hainele: 


Aparatura electrică * Mobilier Și așternuturi e Bătrânul sculptor 
din Kyoto e Bocceaua-pepene * Cea mai mică Srădină din lume 


2. VOLUM MIC ȘI GREUTATE MICĂ 
PE SLIN0) ETIĂ AVEREA me e aa ei a a pa! 
Cea mai inteligentă geantă din lume: japonezul io slilai . 
Materiale foarte ușoare pentru haine și aptermuliri . ua 
de bucătărie, ca pentru păpuși * Arta de a călători „ca full”: 
0% stres e Niciodată fără șosete de protecție * Geanta mică, 


5 uţ esar e Bure 1 Sâpun și mici flacoane 
tru e, inul nec li 7 [ » 
pen noapt P 


i ă din vechea generație e 

folosibile, de la o japoneză d e iat 

.- cticlă refolos a „îneastrabil, 
din sticlă re re si diametrul lor magic : a 

Cupele de șampa iune e Şerveţele pliate pentru a încăpea 

AB asiu ” 5 ME e na 

compactabil.... o pă 4e, notesuri, carneţele: patru dimensiuni 

ende, = 


anda IS < inimalistului 
stan si fun țion: ale e Cele cinci ins! rumente ale n ă 

tandard ale e | t 

standa unc 


„ CHELTUIELI MICI, DAR ÎNȚELEPTE, 


A ECONOMISI : ee a 
A al la un nivel mai scăzut decât mijloacele de care 
a ir. 


dispunem * Cumpărând obiecte de calitate, da ei ă 
Când cumpărăm ceva, cumpărăm de fapt o fone S i ia 
înșine e O mică sumă de rezervă și iai lea prev al e 
Avantajele planificării bugetului e Puţine Si de credit, mai 
puţine carduri de reduceri și niciodată carduri de fidelitate e 
Cei cu adevărat bogaţi călătoresc la clasa „economic“ 


Trei picături de detergent de vase pe burete e Câteva uleiuri 
esenţiale: esența minimalismului e Un tub de pastă de dinți și 
un săpun de Marsilia pentru șase luni e Produsele mele de 


; MESE FRUGALE ȘI MICI EXERCIŢII 
Viaţa sobră a celebrului Veneţian 


dulce și mai 


bucate și doar Câteva Teţete e Ceaiul q : ără Cărți de 
frupală? e p i [Ea aa e 
: Bală? * Prea multe Opţiuni stric „a Cinci sau cină 
TOVizii e Cel LA 
mai sincer priet : 
incioşii en al s 
Credincioșii blu i n “N al siluetei dumne 


i ă din vechea generație e 

folosibile, de la o japoneză d e iat 

.- cticlă refolos a „îneastrabil, 
din sticlă re re si diametrul lor magic : a 

Cupele de șampa iune e Şerveţele pliate pentru a încăpea 

AB asiu ” 5 ME e na 

compactabil.... o pă 4e, notesuri, carneţele: patru dimensiuni 

ende, = 


anda IS < inimalistului 
stan si fun țion: ale e Cele cinci ins! rumente ale n ă 

tandard ale e | t 

standa unc 


„ CHELTUIELI MICI, DAR ÎNȚELEPTE, 


A ECONOMISI : ee a 
A al la un nivel mai scăzut decât mijloacele de care 
a ir. 


dispunem * Cumpărând obiecte de calitate, da ei ă 
Când cumpărăm ceva, cumpărăm de fapt o fone S i ia 
înșine e O mică sumă de rezervă și iai lea prev al e 
Avantajele planificării bugetului e Puţine Si de credit, mai 
puţine carduri de reduceri și niciodată carduri de fidelitate e 
Cei cu adevărat bogaţi călătoresc la clasa „economic“ 


Trei picături de detergent de vase pe burete e Câteva uleiuri 
esenţiale: esența minimalismului e Un tub de pastă de dinți și 
un săpun de Marsilia pentru șase luni e Produsele mele de 


; MESE FRUGALE ȘI MICI EXERCIŢII 
Viaţa sobră a celebrului Veneţian 


dulce și mai 


bucate și doar Câteva Teţete e Ceaiul q : ără Cărți de 
frupală? e p i [Ea aa e 
: Bală? * Prea multe Opţiuni stric „a Cinci sau cină 
TOVizii e Cel LA 
mai sincer priet : 
incioşii en al s 
Credincioșii blu i n “N al siluetei dumne 


mere cu miere e 
sau luna * Scara şi 
sănătăţii * Nu faceţi economie de pași e 
ale invizibile Şi insesizabile e Cinci kilometri 
€ * Insomnie? Poate că aveţi ne 


iniabdomin 

Ş 

tis zilni rvii prea întinși 

ără să vă gândiţi la nimic « Si 

Pentru Z au Profund * Secre 

nepe revenirea Probleme 
Neală? Repe 


esta: un 
tul unui însoțitor de zbor 
lor de decalaj orar « O mică 


de, o mică roată! e Un minispa acasă 


caaadi 67 
Prin „Brijă de frumuseţea ta înseamnă să ai „Puţinul” ca 
cipi i Ș sa a i 
măs]; Prtaie Șamponul: cât o alună * Două linguri de ulei de 
D Sine pentru o eficie 


ntă mască de păr * Păr fără volum? 
de ulei de măsline * Un singur piepten pentru 


7. TIMPUL ȘI ENERGIA: O PERFECTĂ ECONOMIE 
DE MIJLOACE 
Evitaţi instrumentele de lucru prea numeroase și prea complexe 
* Mai puţin stres graţie cutiei pentru „hârtii“ e Un dosar pentru 
documentele personale * O agendă pentru „Programări“ « 
Un repertoar « Mesajele e-mail: nu le permiteţi să vă inunde 
viața « Ordonaţi-vă zilnic conţinutul genţii * Regruparea 

ivităților pe grupuri * Învăţaţi să refuzaţi politicos, dar 
sexatdaei 1 iri i în respectarea principiilor e 
e Întâlnirile: fermitate în resp 
si ii curtă siestă sau o pauză de 
taţi conversațiile e O scurtă s 
parasi i pritabil farniente sau întâlnirea cu tine 
zece minute * Clipe de ve ia acţionaţi pe loc e Concentraţi-vă 
: ă irosiţi energia: a a i 
pia cala sii Ape * Încadraţi-vă proiectele într-un 
gur lu 


asupra unui sin. 


: inaţie, zilnic 
is e Puţină imaginație, zi „ Pentru 
imp precis iție scurtă pe care o repetați cu 
tii i o propoziție Seul A P ine, dat: precise a: 
sușită e Metoda Ce i pe zi e Planuri puţine, dar precise și 
TeUȘ douăzeci de on p te se schimbă pe rând, nu toate 

Daste * a = & 
proă planuri în limita puterilor e 
a 


interval de 


tare de 
„las tare c ec de! 
A bile e Obiceiurile i 
ar sigur : i Ă erilor 
ă e „Lent, dar ta liane pa 
nui i 
În două minute se pot face enorm de 
n ă 


realiza! 
deodat 
Programaţi debutul u 
sursă de satisfacţie * re 
j Ă . . i 

A ând timpul e lim e ci 
na sai it etape și cincisprezece minute = aj î. 

»najul în 2 i pute lg 
nea i p * Dacă scopul propus vă copleșește, împărțiţ 
bucle în tim 


inute 
mai multe etape de zece min 


t, trebuie să existe o ordine în toate 
at, 


„ ELOGIUL BANALITĂȚII, AL PEDANTERIEI 
I 

bete : sia de estetică e HACA PEPI cu tonuri discrete 
. Gustul vag al preparatelor rafinate e Micul Platou pentru 
sake * Mirosuri „fără miros“ e Estetica gestului: o religie 
eminamente japoneză * Minuţiozitatea gesturilor obișnuite e 
Când un locuitor din Kyoto își udă plantele * Menajul: gesturi 
măsurate, precise, eficiente și utile e Îmbrăcă 


întreținută * Și dacă volumul deșeurilor mena 
măreției unui popor? 


minte minuțios 
jere ar da măsura 


* Minireprizele de menaj: o plăcere 
secretă * Grandoarea floril 


japonezelor * Idealul femii 
abuziv * Bogăția nu se etal 


or mici * Ritualul vesperal al 
nin nipon: nimic expansiv, nimic 
ează * Veșminte sobre 


țe și curtoazie e 
cu discernământ « 
ără a le dezvolta « 
* Sentimentele se pot 
afișaţi emoțiile 
săpun“ 
altora și 


ă e Limb 
urtaţi-vă 


Filozofia ze 


N: Sugera ți 
Francheţe 


Principiile, £ 
i a și claritatea în exprimare 
lipsi de Cuvinte e Să nu vă 
ca să evitaţi mbaloanele de 
. Lăsaţi Cuvântul 
O Prietenă tăc 


* Promiteţi puţin, 
* Superlative 
mulţumiţi-v 
aj chibzuit e p 
astfel încât s 


Şi exclamaţii 
ă să îi ascultați e 
uţine cuvinte şi multe 


ă nu aveţi nimic de apărat e 


Vorbj câ 
= = ai = 
Puţine Confesă Pujin despre dumneave ie 
Sluni e Elo: S Intră și fuse «fi e aș 
0 logiul tăcerii Cât nai 
PRIEŢ 5 
Autong a. JINL-DAR ADEVĂRAȚI 
Ntacte O necesitate Dă Puţine n pi Saare ap itali 25 
” Ociale » i “aţi apropiate e Gl etapa, 
8 eilal Vitaji relaţiile Virtuale e Rapa pie 
€rsoa alţi e Evitaţi Pesimiștii sinea n cau, AIVĂ 
Vorb, Petitive e >! INpârnfaţii e py; îi 
esc * Pri bi Arta de a evita Persoanele « A 
are ecât si e eni CXemplari e Există oare 
NBurătatea? Are un luz mai 
N. ELg 
Detașarea CA sue FIAOSUL EMOȚIONAL, A 
Ubirea & absenţa sentimentalismul; în f că, 
homeopatie a pub? . Generozitate Și devotam 
A U încercaţi să. 7 
Puteţi face nimic e Fleet i ajutaţi Pe cei pentru care nu 
tragic - Pe primul | = țea? Gândiţi logic și nu O luaţi în 
de zero «î;  Brija faţă de sine 


ește înainte cu 
le prea mult, le 


țiile și 
rea în trecut sau în viitor și 
acceptarea prezentului « Cultivaţi frugalitatea intelectuală 


dincolo de bine și de rău e Eliminaţi sursele Eee 
distragere a atenţiei e Culcaţi-vă devreme și meditaţi zece 
minute dimineaţa e Imposibil să vă concentrați în oraş? 
Intraţi cinci minute într-o biserică * Reducerea la esenţial cu 
ajutorul listelor e Să știți ce veţi face în inniile văstă bare : 
Nu luaţi prea în serios propriul mod de a gandi . Aida 
mintea meditând * Acceptaţi că nu veţi înțelege mesi 
anumite lucruri. lată o formă dă EROU e intelectuală 
În loc să vă temeţi de moarte, trăiţi-vă viaţa 


1, 


ZA BC LUI 

TI ; REA EGOU , E 
UTRARIZA ine unde această nevoie constantă Pentru 
: Ă ? e Egoism și interes: de aici vin 


a de sine fa: 5 
. Fiţi cât mai modest posibil * „Eul“ nu există: 


entru a deveni liber, „lichefiaţi-vă 


NE 
Eul și sinel 
recunoaștere 
constrângerile 


st să îl căutăm e] 
nu are rost să 1 
| e Persoanele lipsite de ego * Frumuseţea liberă a 


cgou Rbd 
ştiinţei de sine e Mulţumește-te să fii tu însuţi 
CONș s 


SĂ CULEGEM FERICIREA AIDOMA ALBINELOR ............ 165 


Să prinzi fericirea în zbor * Micul receptacul al fericirii « 


Plăcere și bucurie e Cultivă bucuria de a duce o viață 
obișnuită * Viaţa este o călătorie e Două feluri de fericire e 
Elogiul inutilității * Lăsaţi mâhnirea să treacă repede « 
Contribuţia personală la binele omenirii * Uităm prea mult 

de propria noastră libertate 

ARIA DETAŞĂRII caporal 175 
Fără iluzii * Nu încercaţi să controlaţi incontrolabilul * Wu wei 


sau absenţa intenţiei 


Concluzie........ aaa, 


